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POSTEPOWANIE FIZJOTERAPEUTYCZNE
PO LECZENIU RAKA PIERSI

Do najczestszych metod leczenia raka piersi zaliczamy: zabiegi chirurgiczne,
chemioterapie i radioterapie. Zastosowane leczenie moze wptyngc¢ na rozwdj
dysfunkcji uktadu ruchu. U pacjentow moze wystapic:

e pojawienie sie dolegliwosci bolowych w okolicy klatki piersiowej, konczyn
gérnych, konczyn dolnych;

« spadek wydolnosci fizycznej zwigzany z ograniczeniem aktywnosci fizycznej
w trakcie i po leczeniu;

e pogorszenie sie sprawnosci stawow oraz zmniejszenie sie ich zakresu
ruchomosci i sity miesniowej, szczegdlnie po stronie ciata zajetej procesem
nowotworowym;

e pogorszenie sie zdolnosci do zachowania prawidtowej postawy ciata w postaci
m.in. protrakcyjnego ustawienia barkdéw i gtowy, bocznego skrzywienia
kregostupa, objawu ,skrzydlatej topatki", przodopochylenia miednicy;

e rozwiniecie sie obrzeku limfatycznego zwigzanego z usunieciem weztéw
chtonnych pachowych oraz szkodliwym wptywem na organizm leczenia
uzupetniajacego;

e pojawienie sie zaburzen czucia, szczegolnie w obrebie rak i stop.

Ryzyko wystgpienia wymienionych powyzej dysfunkcji jest zmienne w zaleznosci
od stopnia zaawansowania zmiany nowotworowej, wystepowania przerzutow
do weztow chtonnych lub innych narzaddéw, rodzaju zastosowanego leczenia,
marginesu usuniecia tkanek podczas zabiegu operacyjnego, czy powierzchni
tkanek poddanych radioterapii.

Postepowanie fizjoterapeutyczne po leczeniu raka piersi obejmuje:

e Cwiczenia oddechowe,

e Cwiczeniazwiekszajgce ruchomosc i site miesniowa konczyny gérnej po stronie
operowanej,

e Cwiczenia przeciwaobrzekowe,

e Cwiczenia zwiekszajgce sprawnosc¢ pozostatych stawoéw,

e Cwiczenia zwiekszajgce wydolnosc fizyczna,

e Cwiczenia wptywajaca na poprawienie sie czucia,

e Cwiczenia ksztattujgce prawidtowa postawe ciata.

Podczas wykonywania ¢wiczen nie nalezy: doprowadza¢ do nadmiernego

zmeczenia, przekraczac progu bolu, wykonywa¢ gwattownych i szybkich ruchow
oraz wstrzymywac¢ oddechu. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ przynajmniej raz,
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anajlepiej dwa lub trzy razy dziennie. £gczny czas ¢wiczen powinien wynosic okoto
30 minut. Zalecane jest rowniez zwiekszenie poziomu codziennej aktywnosci
fizycznej. Przed rozpoczeciem fizjoterapii warto skontaktowac sie z fizjoterapeuta.

Fizjoterapia po leczeniu chirurgicznym zwigzana jest z rodzajem zabiegu, ktéremu
pacjent zostat poddany. Do podstawowych metod leczenia chirurgicznego zalicza
sie operacje oszczedzajgca piers (usuniety tylko fragment piersi), mastektomie
prosta (amputacja piersi bez usuniecia weztow chtonnych pachowych),
mastektomie radykalng (amputacja piersi potgczona z usunieciem weztow
chtonnych pachowych), biopsje tzw. wezta wartowniczego (SNB) oraz zabiegi
rekonstrukcji piersi po jej wczesniejszym usunieciu. Podczas zabiegu naruszone
zostajg: skora, powiez miesniowa, sciegna, nerwy, naczynia krwionosne i chtonne.
Proces rekonwalescencji po zabiequ przyczynia sie do rozwoju zaburzen, ktore
zostaty wczesniej wymienione. W celu przywrocenia prawidtowej ruchomosci
w obrebie klatki piersiowej i konczyny gornej oraz zabiegania nieprawidtowym
kompensacjom nalezy rozpoczg¢ postepowanie fizjoterapeutyczne (jesli nie ma

przeciwwskazan natury medycznej).

W pierwszym tygodniu po zabiegu operacyjnym nalezy zwrocie szczegdlng
uwage na wykonywanie ¢wiczen oddechowych w postaci oddychania torem
piersiowym (gornozebrowym i dolnozebrowym). Dla utatwienia mozna potozy¢
dton (dtonie) na zebrach i w ten sposob wspomaga¢ oddychanie. Brzuch
pozostaje nieruchomy. Nalezy wykonywa¢ wdech i wydech nosem dla uzyskania
oporu (podkreslenia pracy miesni oddechowych). Bardzo wazne jest w tym
okresie utrzymywanie prawidtowej postawy ciata: utrzymywanie barkow i gtowy
w neutralnej pozycji, unikanie garbienia sie. Nalezy przyjmowac odpowiednie
pozycje utozeniowe: w czasie wypoczynku uktadac¢ konczyne gorng po stronie
operowanej wyzej tak, aby miesnie byty rozluznione - to utatwia odptyw chtonki,
w czasie snu nalezy unikac lezenia na stronie operowane;.

Nalezy wprowadzi¢ ¢wiczenia usprawniajgce, zaczynajac od pozycji lezenia na
plecach:

e naprzemienne zaciskanie i otwieranie dtoni,

e rozstawianie palcow szeroko, a nastepnie tgczenie ich razem,

e taczenie kciuka z kazdym palcem,

e naprzemienne wykonywanie odwracania i nawracania reki,

e wykonywanie ruchow zgiecia i wyprostu w stawie tokciowym,

e wstrzasanie konczyn gornych,

e wykonywanie ruchéw rotacji zewnetrznej i wewnetrznej w stawie ramiennym.

e przenoszenie obu splecionych dtonmi konczyn gornych w kierunku ponad
gtowe - konczyna po stronie operowanej wspomagana jest konczyna po stronie
nieoperowanej.
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Jeslijest to mozliwe to nalezy wykonywac réwniez ¢wiczenia w pozycji siedzacej:

e unoszeniabarkow do gory i przycigganie ich w dot,

e wspomagane przenoszenie konczyn gornych ponad gtowe - konczyna po
stronie operowanej wspomaga jest konczyna po stronie nieoperowanej, w gore
-wdech, powrét - wydech,

o krazenia stawow barkowych w przdd, w tyt, naprzemiennie.

W drugim tygodniu po zabiegu operacyjnym nalezy kontynuowac¢ wspomniane
wczesniej cwiczenia oddechowe, korygujace postawe i usprawniajace. Nalezy

zwréci¢ uwage na odpowiednig stabilizacje tutowia i obreczy barkowe;j.

Nalezy dotgczy¢ nastepujgce cwiczenia, ktére mozna wykonywac zaréwno w pozycji

lezacej, jak i siedzace;j:

e przenoszenie obu konczyn gérnych ponad gtowe i powrot do pozycji wyjsciowej,

e przenoszenie obu konczyn gérnych ponad gtowe, zgiecie w stawach tokciowych,
ponowny wyprost ponad gtowe i powrét do pozycji wyjsciowej,

e przenoszenie obu konczyn gérnych ponad gtowe, zgiecie w stawach tokciowych,
ponowny wyprost ponad gtowe i powrdt do pozycji wyjsciowej,

e krazeniaramion do przodu i do tytu,

e wykonywanie ruchéw konczynami gérnymi jak przy wiostowaniu,

e unoszenie laski gimnastycznej do gory po jednej stronie i powrot do pozycji
wyjsciowe;.

W trzecim tygodniu po zabiegu operacyjnym nalezy dodac ¢wiczenia w pozycji
stojgcej przy Scianie.

« Konczyna gérna po stronie operowanej oparta na scianie wykonuje ruch
siegania do gory i powrot do pozycji wyjsciowe] w ustawieniu zaréwno przodem
jak i bokiem do sciany.

Nalezy wykonywac rowniez ¢wiczenia wptywajgce najeszcze wieksze rozciggniecie
nadmiernie napietego obszaru w obrebie klatki piersiowej oraz reki po stronie
operowanej. Warto je wykonywac w pozycji lezenia na plecach:

« Konczyny gérne wyprostowane w tokciach, lezg swobodnie wzdtuz ciata.
Konczyny dolne zgiete w stawach biodrowych i kolanowych.

4 STR

Nalezy wykonywac 3 serie po b - 8 powtdrzen:

« rotacja bioder (przeniesienie kolan w bok) w strone przeciwnado strony
operowanej z wdechem. Powrot do pozycji wyjsciowej z wydechem,
« rownoczesna rotacja bioder i ruch odwiedzenia konczyny goérnej (sieganie

bokiem ponad gtowe)z wdechem, a nastepnie z wydechem powrét do pozycji
wyjsciowej.

Fizjoterapia po chemioterapii polega gtownie na ¢wiczeniach wptywajacych na
poprawe czucia powierzchownego i gtebokiego, poprawe sprawnosci stawow oraz
wydalnosci fizycznej. W tym celu zaleca sie wykonywanie ¢wiczen na niestabilnym
podtozu, np. poduszce sensomotorycznej, pitce gimnastycznej, materacu. Nalezy
rowniez wykorzystywac przedmioty o zréznicowanej powierzchni, jak np. pitki
z wypustkami.

Fizjoterapia po radioterapii polega na kontynuowaniu ¢wiczen zaleconych po
leczeniu operacyjnym. W czasie radioterapii oraz w okresie ostrego odczynu
popromiennego nie nalezy wykonywac zabiegdéw manualnych w okolicy ciata objete]
naswietlaniami i szczegdlng uwage nalezy poswiecic¢ na nieprzekraczaniu progu
bdlu podczas wykonywania ¢wiczen. Szczegaolnie wazne sg w tym okresie ¢wiczenia
oddechowe oraz ¢wiczenia przeciwobrzekowe. Przeciwskazaniami do ¢wiczen sa:
duzy bol w obrebie radioterapii, duzy odczyn miejscowy oraz uszkodzenia skory.

W ramach profilaktyki przeciwobrzekowej nalezy unika¢: noszenia ciezkich
przedmiotoéw w rece po stronie operowanej, gwattownych ruchow, powtarzania
przez dtugi czas tych samych ruchdw konczyng gorng, nadmiernego wysitku
fizycznego, spania na stronie operowanej, gorgcych kapieli lub oktaddw, urazéw
kohczyny gornej (skaleczenia, oparzenia), stanéw zapalnych, pobierania krwi
i robienia zastrzykow po stronie operowanej, podraznien skory, nabierania zbyt
duzej masy ciata.

Zaleca sig: reqgularne noszenie protezy piersi, ktéra wptywa na zrownowazenie
obcigzen, wykonywanie ¢wiczen usprawniajgcych, codzienng aktywnosc fizyczna,

dopasowang do swoich mozliwosci, przy usunieciu weztéw chtonnych wykonywanie
automasazu 1- 2 razy dziennie i noszenie rekawa uciskoweqgo.

Filmy do ¢wiczen obejrzysz na profilu @ YouTube Fundacji Oko w Oko z Rakiem.

Opracowat: Grzegorz Niedrygas
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ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana
czyli dostarczac biatko, ttuszcze i weglowodany

0 — oraz odpowiednig ilosci kalorii. Srednie
o— 0 zapotrzebowanie energetyczne u pacjenta z
chorobg nowotworowa to 25-35 kcal/kg naleznej
O —© masy ciata na dobe. Zapotrzebowanie ulega
zmianie w przypadku wystapienia niedozywienia

lub ryzyka jego wystapienia.

Positki najlepiej roztozy¢ na 4 - 5 positkdw spozywanych regularnie w odstepach
minimum 3 - godzinnych.

Kluczowym elementem jest urozmaicenie codziennego jadtospisu aby zapewnic
dostarczenie wszystkich niezbednych witamin i sktadnikow mineralnych.

Z diety warto wyeliminowac jasne pieczywo, sol i produkty bogate w sod, gotowe
przyprawy zawierajgce sol, soki w kartonach, wysoko przetworzone produkty,
gotowe dania.

Zrodtem petnowarto$ciowego biatka w diecie sg zwtaszcza bogate we
wszystkie niezbedne aminokwasy jajka, a takze mleko o zawartosci 2% ttuszczu
oraz fermentowane produkty mleczne, sery twarogowe chude i potttuste,
chude gatunki mies oraz rosliny strgczkowe, ktére dodatkowo dziataja
przeciwnowotworowo.

W diecie przede wszystkim zalecane sg weglowodany ztozone wystepujace
w takich produktach jak: pieczywo razowe, makarony z maki razowej, grube
kasze, ryz brazowy, rosliny strgczkowe. Produkty te sg bogate w btonnik, ktory
miedzy innymi obniza poziom estrogenow i wspomaga usuwanie szkodliwych
produktow przemiany materii. Bogate w btonnik sg rowniez warzywa i owoce.

Niezbednym sktadnikiem sg rowniez ttuszcze. Bardzo wazny jest rodzaj ttuszczu
jaki znajduje sie na naszym talerzu. Zalecane sg ttuszcze roslinne dobrej
jakosci z takich produktow jak: olej rzepakowy, sojowy, oliwa z oliwek, a takze
ryby ttuste ze wzgledu na zawartos¢ kwaséw omega - 3. W codziennej diecie
warto uwzgledni¢ awokado, ktére oprocz zdrowych ttuszczow i niezbednych
aminokwasdw, zawiera takze biatko, witaminy E, C, K i kwas foliowy oraz
orzechy, bedace zrodtem kwasow omega-3.
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e (Qrzechy mozna wykorzystac jako przekaske lub dodatek do owsianki czy
domowych ciasteczek. Podczas komponowania positkow nalezy pamietac,
ze ttuszcze sg wysokokaloryczne. Catkowitemu wykluczeniu ulegaja
szkodliwe dla naszego organizmu ttuszcze trans, znajdujgce sie gtéwnie
w margarynach twardych, wypiekach cukierniczych, zywnosci typu fast food
oraz przetworzonych ptatkach i gotowych stodyczach.

e Bardzo wazne jest uzupetnianie ptynéw. Gtownie zalecane sa: woda mineralna
niegazowana, herbata zielona, herbaty ziotowe, kawa zbozowa, staba kawa
rozpuszczalna, s$wiezo wyciskane soki bez dodatku cukru, a przy tym wskazana
jest catkowita rezygnacja z napojéw stodzonych cukrem tj. napoje gazowane
stodzone, dostadzane soki itp.

» Potrawy najlepiej przygotowywac¢ metodg gotowania w wodzie lub na parze oraz
pieczenia w pergaminie. Smazenie i pieczenie, oraz grillowanie bezposrednio
naruszcie, jest zakazane ze wzgledu na ryzyko wytworzenia kancerogennych
zwigzkow, natomiast to okazjonalne grillowanie na specjalnych tackach jest
dozwolone.

Biegunki

W trakcie leczenia onkologicznego moga wystapi¢ objawy niepozgdane takie
jak m.in. zaparcia, biegunki, nudnosci i wymioty oraz tzw. suchosc¢ jamy ustnej.
Najczesciej wystepujgcym objawem niepozadanym jest biegunka.

W zwalczaniu biegunek pomocne moze by¢ zastosowanie diety BRAT
B - (Banana) - banany niedojrzate,

R - (Rise)-ryz biaty,

A -(Apple) - jabtko pieczone, gotowane,

T -(Toast) - tosty pszenne.

Polecane sa rowniez produkty takie jak:
e jajkanatwardo,

e gotowane warzywa korzeniowe,

e ziemniaki,

e sucharki,

e chrupki kukurydziane,

e marchew,

e dynia,

e owoce czarnych jagod.
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Bardzo wazne jest nawodnienie organizmu, dlatego tez zaleca sie m.in. naturalne
kakao na wodzie, wody mineralne niegazowane, a takze mocnga czarng herbat oraz
elektrolity. Zaleca sie ograniczenie produktow mlecznych, warzyw i owocow oraz
produktow ttustych i smazonych.

Zaparcia

Przede wszystkim nalezy wprowadzi¢ odpowiednie nawodnienie organizmu.
Pomocne w tym przypadku moga by¢ naturalne sorbitole z gruszek, sliwek, ciepta
woda niegazowana, soki owocowe, kawa naturalna, a takze kiszonki oraz, jesli sg
tolerowane, fermentowane produkty mleczne. Unikamy produktéw wzdymajgcych
takich jak nasiona roslin strgczkowych.

Nudnosci i wymioty

Zalecane jest stosowanie diety tatwostrawnej, nawodnienie organizmu, stosowanie
elektrolitow podczas wystepujacych dolegliwosci, a takze spozywanie positkow
0 matej objetosci oraz o temperaturze pokojowej lub bezposrednio z lodowki.
Catkowita eliminacja potraw ciezkostrawnych, smazonych, o duzej zawartosci
btonnika, napojéw gazowanych. Produktem tagodzacym mdtosci jest imbir.

Suchos$¢ w jamie ustnej

Nalezy spozywac duze ilosci ptyndw, najlepiej o temperaturze pokojowej, unikac:
produktow kwasnych, chrupigcych, ostrych, picia swiezych sokdéw owocowych,
dbac o higiene jamy ustnej za pomocag miekkich szczoteczek i odpowiednich past.

Aby ztagodzi¢ dolegliwosci mozna zastosowac¢ gumy do zucia, kostki lodu, pastylki
do ssania z zawartoscig kwasku cytrynowego oraz ptukanki.

Opracowata: Anna Knapczynska

8 STR

ZALECENIA ZYWIENIOWE
W OKRESIE CHEMIOTERAPII

Najwazniejsze badania do wykonania w raku piersi:

pamietaj, ze kazdy organizm ma inng tolerancje na produkty spozywcze, wiec
stuchaj sygnatéw ptyngcych z Twojego ciata

pamietaj aby z kazdym positkiem spozywac¢ produkty bedace zrédtem biatka
o wysokiej wartosci odzywczej (mieso, drob, ryby, jaja, nabiat, rosliny straczkowe)
nie rezygnuj ze spozywania weglowodanow, spozywaj produkty zbozowe, zdrowe
ttuszcze, warzywa i owoce

dbaj o odpowiednie nawodnienie (min. 30 ml/ kg masy ciata/ dobe)

spozywaj réznorodne produkty, im mniej ograniczen tym wieksza szansa, ze
organizm otrzyma sktadniki potrzebne do jego regeneracji

w okresie chemioterapii wprowadz takie elementy diety tatwostrawnej, jak
witasciwa obrébka przygotowywania potraw (gotowanie w wodzie i na parze,
duszenie bez obsmazania, pieczenie w piekarniku w naczyniu zaroodpornym
lub w rekawach piekarniczych, delikatne grillowanie na grillu elektrycznym),
unikanie potraw ciezkostrawnych, wedzonych, mocno przetworzonych i potraw
typu fast food

nie spozywaj grejpfrutow, pomelo i granatdéw oraz sokow i produktow na bazie
tych owocow, a takze naparow z ziela dziurawca, poniewaz istnieje ryzyko ich
interakcji z lekami. Nie naduzywaj napardw z zielonej herbaty i kawy naturalnej.
spozywaj nieduze objetosciowo positki, ale czesciej i regularnie. Mozesz
dodatkowo wspiera¢ sie doustnymi suplementami diety typu ONS (Oral
Nutritional Supplements)

zaopatrz sie na wypadek wystgpienia dziatan niepozadanych w produkty tatwe
do przygotowania, np. kasze kuskus, makaron, mrozone warzywa i Owoce,
produkty typu ONS, biszkopty, pomidory w puszce, wafle ryzowe itp. - tatwo
i szybko przygotujesz z nich positek lub po prostu je spozyjesz

nie spozywaj alkoholu, jesli to mozliwe ogranicz palenie papierosow

pamietaj o aktywnosci fizycznej na miare swoich mozliwosci. Aktywnosc¢
fizyczna poprawia samopoczucie, niweluje stres, redukuje przewlekte
zmeczenie, dotlenia komorki, poprawia perystaltyke jelit, zapobiega utracie
masy i sity miesniowej, pomaga utrzymac stabilng mase ciata, jest jednym
z elementow zapobiegania osteoporozie itp.

dbaj o higiene przygotowywania positkéw, nie spozywaj zywnosci z widoczna
plesnig i po terminie waznosci, przechowuj jajka na osobnej pétce w lodowce,
a przygotowane positki w wiekszej ilosci trzymaj krotko w loddwce lub zamroz
jesli wystgpia objawy niepozadane nie czekaj, tylko wprowadz zasady diety
w celuich tagodzenia. Pamietaj! Jesli objawy niepozadane sa intensywne lub sie
nasilajg skontaktuj sie z lekarzem.
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JAK MOZNA £AGODZIC DZIALANIA
NIEPOZADANE W OKRESIE CHEMIOTERAPII

Utrata apetytu

e spozywaj mate, czeste positki wzbogacane produktami o wysokiej gestosci
energetycznej (produkty odzywcze i kaloryczne), czyli fortyfikacja diety: masto,
nasiona i orzechy mielone, stodka smietanka, oliwa z oliwek, z6ttka jaj, miod,
kasze, ptatki, ser mascarpone, ricotta, twarog, serki wysoko biatkowe, jogurt
skyr(zgodnie z tolerancja)

o stosuj doustne suplementy pokarmowe (ONS)i pamietaj o tym aby spozywac je
powoli

e pij ptyny pomiedzy positkami, a nie do positku, najlepiej takie dostarczajace
kalorii

Nudnosci i wymioty

e intensywnie nawadniaj sie 3 - 4 dni przed cyklem chemioterapii

e pij pomiedzy positkami, a nie do positku matymi tykami, ale czesto

e spozywaj mate i czeste positki zgodnie ze swoimi preferencjami

e spozywaj potrawy nie goragce, unikaj intensywnych zapachow

e zaopatrzsiew przekaskiwzasieguwzrokulub wlodéwce, gotowe do przegryzania

e spozywaj positki w pozycji siedzacej lub potlezacej i nie przyjmuj od razu po
positku pozycji lezgcej

« stosujnapary zimbiru, koktajle, zmiksowanego arbuza z lodem lub bez, a nawet
szklanke odgazowanej coca coli

e unikaj picia miety, kawy, spozywania ttustych, ciezkostrawnych positkow

e w przypadku wymiotéw zadbaj o nawadnianie organizmu i stosowanie
elektrolitow, dosalaj positki, dostadzaj napoje

» zaleca sie: musy owocowe, kisiele, galaretki, sucharki, biszkopty, rozcienczone
soki

Zmiany w odczuwaniu smaku i zapachu
Stymuluj smak poprzez:

e spozywanie zimnych positkéw: sorbety owocowe, ssanie mrozonych owocéw,
kostki lodu

e spozywanie positkow orzezwiajgcych: arbuz zmiksowany z listkami miety,
napoj imbirowy z cytryng i mrozonymi truskawkami, a takze stosowanie
zdecydowanych w smaku ziot jak np. bazylia
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W przypadku metalicznego posmaku:

e zamien sztucce metalowe nainne tworzywo

e marynuj mieso w musie jabtkowym, w ziotach, mleku kokosowym i stosuj sosy
(np. pomidorowy, cytrynowy), a jesli to nie podziata, to zrezygnuj na pare dni
zmiesa na rzecz nabiatu, warzyw strgczkowych, jaj czy ONS - éw

W przypadku nietolerancji zapachow:

e unikaj intensywnych zapachdw, spozywaj positki w temperaturze pokojowej,
ktore juz nie paruja, przewietrz pomieszczenie, w ktérym bedziesz spozywac
positek , jesli to mozliwe - nie uczestnicz w przygotowywaniu positkow

Biegunki

e nawadniaj sie - min 8 szklanek wody / dobe

« stosuj diete BRAT (niezbyt dojrzate banany, biaty ryz, duszone, gotowane lub
pieczone jabtko oraz pieczywo pszenne, jasne, suche produkty na bazie maki
pszennej)

« stosuj produkty i napoje zapierajace (gotowane warzywa korzeniowe, jaja na
twardo, czarna herbata, napar zjagod, kasza manna, kasza kukurydzianairyzowa
chrupki kukurydziane, kakao naturalne na wodzie, marchwianka, produkty na
bazie maki ziemniaczanej)

e unikaj: kawy naturalnej, produktéw smazonych, surowych warzyw i owocow,
napojow gazowanych, produktow wzdymajacych, ksylitolu, sorbitolu, produktow
petnoziarnistych, ostrych przypraw i nierozcienczonych sokéw

e stosujprobiotyki, poniewaz przyczyniajg sie do skrocenia czasu trwania biegunki

Zaparcia

e podstawa to nawodnienie - min. 8 szklanek / dobe

e spozywaj produkty przyspieszjgce perystaltyke jelit: kompot z suszonych
Sliwek lub zalane wrzatkiem na noc suszone s$liwki wraz z naparem, ciepta
woda, mineralne wody magnezowe, rumianek, ciepte soki i kompoty (z gruszek,
winogron, jabtek itp.), ksylitol, sorbitol, kawa naturalna, fermentowane produkty
mleczne, siemie Iniane

e jesli nie masz przeciwwskazan - wprowadz produkty bogate w btonnik
pokarmowy (pamietaj, ze dziata on tylko w obecnosci duzej ilosci wody)

e Unikaj: bananow, ryzu biatego, drobnych kasz, pieczonych jabtek, jaj na twardo,
marchwianki, suchych produktow, jak np. wafle ryzowe, chrupki kukurydziane,
warzyw wzdymajacych, grzybow, puree ziemniaczanego, galaretek

o zwieksz aktywnosc fizyczna, stosuj probiotyki
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Kserostomia (sucho$¢ w jamie ustnej)

e pij czesto mateilosci ptynow

« stosujgumy do zucia, ssij bezcukrowe cukierki

e unikaj produktow stonych, suchych, twardych, ostrych, wysoko przetworzonych,
stodyczy, mocnej herbaty i kawy

o spozywaj positki wilgotne (dodatkowe sosy, zupy kremy, musy, koktajle)

o stosuj substytuty sliny

e nawilzaj usta pomadkami ochronnymi

» dbajo higiene jamy ustnej, ptucz usta naparami ziotowymi

Stany zapalne przewodu pokarmowego

» obowigzkowo stosuj diete tatwostrawng i spozywaj produkty nie podrazniajgce
termicznie (gorace lub bardzo zimne), mechanicznie (twarde, szorstkie, suche)
i chemicznie (kwasne, pikantne) sluzowki przewodu pokarmowego

Refluks zotadkowo - przetykowy

« zaleca sie diete tatwostrawng z ograniczeniem produktow pobudzajgcych
wydzielanie soku zotadkowego. Spozywaj produkty nie podrazniajgce termicznie
(gorgce lub bardzo zimne), mechanicznie (twarde, szorstkie, suche)ichemicznie
(kwasne, pikantne) $luzéwki przewodu pokarmowego

e unikaj: miety, kawy naturalnej, mocnej herbaty, alkoholu, ttustych potraw,
napojéw gazowanych, warzyw konserwowanych octem, pomidoréow, mocnych
wywardow miesnych i grzybowych, ostrych przypraw, alkoholu, palenia
papierosow, serow plesniowych, wysoko przetworzonego miesa, potraw typu
fast food. Unikaj rowniez nadmiaru soli i stonych produktow (przetwory miesne,
produkty wedzone, kiszonki, mieszanki przypraw z glutaminianem sodu, kostki
rosotowe i potrawy typu instant)

e Unikaj przyjmowania pozycji lezacej po positku. Kolacje spozyj 2 - 3 godziny przed
snem, jesli to mozliwe $pij z lekko uniesionym tutowiem i/lub na lewym boku

Opracowata: Katarzyna Kandzia
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BADANIA GENETYCZNE

Co zyskujesz dzieki badaniom genetycznym?

« dowieszsig, czy choroba moze by¢ dziedziczna i tym samym, czy moga Ci grozi¢
inne nowotwory - tym samym lekarz dostosuje opieke onkologiczng do Twoich
indywidualnych potrzeb;

« dowiesz sie, czy choroba moze by¢ dziedziczna i w jaki sposob ochroni¢ przed
choroba swoje dzieci;

« dobierzesz terapie ukierunkowang na mutacje w nowotworze, co umozliwia
maksymalizacje wydajnosci leczenia i zminimalizowanie ryzyka niepowodzenia
terapii; dowiesz sie 0 mozliwosci udziatu w badaniach klinicznych;

o dostosujesz dawki lekow.

Najwazniejsze badania do wykonania w raku piersi:

Okreslenie statusu receptorow hormonalnych i HER?Z - Receptory sg czasteczkami,
ktore pozwalajg komorce wytapywac z organizmu pewne zwigzki, dzieki ktorym
moze ona szybciej rosngc i dzieli¢ sie. Wzrost niektorych guzow jest stymulowany
przez hormony, ktére organizm kobiety naturalnie produkuje: estrogeny
i progesteron. Okreslenie czy nowotwor posiada receptor estrogenowy (ER) lub
receptor progesteronowy (PR) jest niezwykle istotne, poniewaz guzy o wysokim
poziomie receptoréw hormonalnych mozna leczy¢ za pomoca lekdw, ktére
zmniejszajg dostep hormonu do guza. HER? jest rowniez receptorem, ale innego
rodzaju - bierze udziat w rozwoju komaorek guza i jest obecny w okoto 20% rakow
piersi. Guzy o wysokim poziomie HER2 mozna leczy¢ lekami antyHER?2. Na swiecie
dostepnych jest juz bardzo wiele lekow, ktore dziatajg na receptory HER2.

Badanie receptoréw wykonuje sie rutynowo w laboratorium patomorfologicznym
juz na poczatku diagnozy, najczesciej w materiale biopsyjnym. Stanowi to podstawe
planowania dalszego leczenia.

Analiza genow BRCA1 i BRCA2, zwigzanych z wysokim ryzykiem zachorowania
(tzw. zmian germinalnych) - Podczas gdy populacyjne ryzyko zachorowania na raka
piersi wynosi okoto 13%, co oznacza, ze 1 na 8 kobiet zachoruje na ten nowotwar,
u nosicielek chorobotwoérczych zmian w genach ryzyko zachorowania wzrasta do
40-87%, rosnie tez ryzyko raka w drugiej piersi, a takze ryzyko innych nowotworow.
Wiedza o obcigzeniu jest wazna takze dla osob, ktére juz zachorowaty - umozliwia
najlepsze zaplanowanie leczenia i dalszej opieki onkologicznej.
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Pamietaj! Oznaczenie tylko najczesciej wystepujacych mutacji w populacji
polskiej (tzw. mutacji zatozycielskich), nie daje ani Tobie, ani lekarzom petnej
wiedzy do zaplanowania dalszych dziatan terapeutycznych i prewencyjnych.
Badanie obu genow powinno zostac¢ przeprowadzone metodg NGS, ktora
pozwala na zbadanie gendéw w catosci, a nie tylko w wybranych punktach.
Jesli zadna mutacja nie zostanie wykryta tg metoda, rozwaz rowniez badanie
metoda MLPA - jest to metoda, ktéra wykrywa duze zmiany w genach, ktore nie

sg widoczne w badaniu metodg NGS.

Co daje wykrycie zmian w genach BRCA1i BRCA2?

e Zmienia zakres operacji - kwalifikuje Cie do petnej mastektomii, zamiast
zabiegu oszczedzajgcego; wigze sie tez z rekomendacjg profilaktycznego
usuniecia drugiej piersi oraz jajnikow i jajowodow.

e Przymutacjachwgenach BRCA1iBRCAZ otrzymasz mozliwos¢ przeprowadzenia
operacji z petna refundacja.

e (Obecnosc¢ zmian w genach BRCA1i BRCA2 daje mozliwos$¢ wigczenia leczenia
celowanego inhibitorami PARP (talazoparib).

Do badania potrzebna jest probka krwi, sliny lub wymaz z policzka - w ten sposob
analizuje sie mutacje wrodzone (germinalne), ktére sg dziedziczone.

Analiza genu PIK3CA w tkance nowotworowej (analiza zmian somatycznych,
nabytych) - badanie genu PIK3CA jest szczegdlnie zalecane pacjentkom
Z przerzutowym rakiem piersi i dodatnim statusie receptoréw hormonalnych oraz
ujemnym HER2.

Co daje wykrycie mutacji w genie PIK3CA?

e umozliwia zastosowanie terapii celowanej alpelisibem. Skutecznos¢ tego
leczenia zostata wykazana w przypadku pacjentek, u ktorych nastgpita
progresja choroby pojednejlub dwdéch liniach hormonoterapii. Alpelisib stosuje
sie w skojarzeniu z fluwestrantem.

Inne badania przydatne w raku piersi:

Analiza innych genéw zwiekszajacych ryzyko zachorowania na raka piersi i jajnika -
Zgodnie z aktualnymymi rekomendacjami(NCCN Guidelines ver 1.2023) z wyzszym
ryzykiem raka piersi powigzano uszkodzenia 13 genéw: ATM, BARD1, BRCA1, BRCA2,
BRIP1, CDH1, CHEK2, NF1, PALB2, PTEN, RAD51C, RAD51D, STK11, TP53.
Wszystkie je warto przebadac¢, by mie¢ peten obraz podtoza choroby.
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Pamietaj! Zwiekszone ryzyko zachorowania na raka piersi i jajnika zwigzane jest
takze zinnymi zespotami zwiekszonej predyspozycji do nowotworow, takimijak
zespot Li-Fraumeni, Cowden, Blooma, Peutza-Jeghersa, Nijmegen, ataksja-
teleangiektazja, anemia Fanconiego, rozlany rak zotgdka, neurofibromatoza

typu l.

Jesli w badaniu genow BRCA1i BRCAZ nie wykryto mutacji, rozwaz poszerzone
badanie panelowe, ktore zawiera te geny.

Co daje wykrycie zmian w genach warunkujgcych ryzyko raka piersi?

» Daje obraz podtoza choroby i rekomendacje odnosnie dalszego postepowania,
e Pozwala na dostosowanie zakresu leczenia,
« Pomaga objac catg rodzine wtasciwa opieka.

Okreslenie statusu PD-L1 w tkance nowotworowej - badanie statusu PD-L1 jest
wskazane przed rozpoczeciem leczenia pacjentek z zaawansowanym, potréjnie
ujemnym rakiem piersi.

Co daje wynik pozytywny badania ekspresji PD-L1?

e umozliwia zastosowanie immunoterapii z wykorzystaniem atezolizumabu lub
pembrolizumabu

Wykazano, ze pacjentki ktorych komarki nowotworowe wykazuja ekspresje PD-L1
na poziomie ponizej 1% nie odnosza korzysci zimmunoterapii.

Reakcja na leki: Germinalne warianty warunkujace odpowiedz na chemioterapie
ileczenie bolu: CYP2D6, ABCB1, CYP2CS, GP1BA, DPYD, XPC, GSTP1, MTHFR, NOOT.

To 70-genowy test, ktory ocenia 10-letnie ryzyko odlegtych przerzutéw
u pacjentek z rakiem piersi we wczesnym stadium. Test ten klasyfikuje
nowotwory na grupy niskiego i wysokiego ryzyka nawrotu i pomaga
zidentyfikowac pacjentow, ktérzy moga z powodzeniem unikng¢ chemioterapii.
Okreslenie niskiego lub wysokiego prawdopodobienstwa przerzutow przez
test MammaPrint jest kluczowy dla leczenia pacjenta, poniewaz umozliwia
lekarzowi podjecie decyzji dotyczacej stopnia agresywnosci terapii celowanej
u pacjentki.
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BluePrint

To test 80 genow, ktdry identyfikuje wewnetrzne podtypy molekularne raka
piersi we wczesnym stadium. Test ten umozliwia to poprzez ocene specyficznej
ekspresji genow kierujgcych podtypami raka piersi (typ podstawny, luminalny
i HER2). Badania prospektywne wykazaty, ze podtypowanie w tescie BluePrint
doktadniej identyfikuje guzy oraz podaje réznice w prognozie dtugoterminowej
i odpowiedzi na leczenie neoadjuwantowe w poréwnaniu z konwencjonalnymi
testami podtypowania, takimi jak immunohisto-chemia (IHC) i hybrydyzacja

fluorescencyjnain situ (FISH). Pozwala to na wybranie najlepszej terapii.

Signatera

To wysoce czuty i spersonalizowany test molekularnej choroby resztkowej
(MRD) wykorzystujacy krazace DNA guza (ctDNA), zaprojektowany specjalnie
dla kazdego pacjenta, aby pomoc zidentyfikowac¢ nawrot wczesniej niz jest on
widoczny w badaniach obrazowych.

Spersonalizowany plan profilaktyki onkologicznej dla Twojej rodziny

Test genetyczny w Programie Badamy Geny to badanie, ktore okresla, czy
pacjent w swoich genach posiada mutacje odpowiedzialne za powstawanie raka.
W Petnym Planie Profilaktyki wydawane sag jasne rekomendacje, dostosowane
do indywidualnego ryzyka zachorowania. Wskazywane sa rowniez jakie badania
diagnostyczne i prewencja sg potrzebne. To spersonalizowany plan profilaktyki
onkologicznej, pozwalajacy na podjecie dziatan wyprzedzajacych pojawienie sie
choroby.

Dowiedz sie wiecej na stronie badamygeny.pl

Opracowata: dr hab. n. med. Anna Wéjcicka
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JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM W TRAKCIE
I PO CHOROBIE ONKOLOGICZNEJ?

Moja Droga Czytelniczko,

Zwracam sie do Ciebie w nieco inny sposob niz pozostali w tym poradniku.
Chciatabym skupi¢ Twojg uwage na pewien obszar, ktory bywa pomijany
i niezauwazany. Chodzi mi o stres, ktéry moze mie¢ znamienny wptyw na Twoje
zdrowie, a takze w procesie zdrowienia. Jest on powszechnym objawem, ktory
moze doprowadzi¢ do dyskomfortu w zyciu, ale takze moze by¢ zrédtem wielu
chorob i moze utrudniac leczenie.

Na poczatku zapraszam Cie do przeczytania odwaznej i poruszajacej
rozmowy z Marzenag, ktora jest podopieczng naszej Fundacji. W 2018 roku Marzena
ustyszata diagnoze, myslac, ze jest werdyktem... Jednak wolg zycia i checig
dziatania wygrata nowag siebie. Przeczytaj sama.

Marzena, opowiedz nam prosze krotko o sobie: kim jeste$ i czym sie zajmujesz?

Cate swoje zawodowe zycie bytam etatowym gtownym ksiegowym. Po urodzeniu mtodszej
corki zdecydowatam juz nie wracac do pracy etatowej i otworzytam dziatalnoSc gospodarcza,
polegajaca na tym, ze opiekowatam sie czterema spotkami. Pracowatam wowczas wiece]

w domu, a do klienta jezdzitam na godzinke lub dwie. R

Kiedy zdiagnozowano u mnie chorobe nowotworowg i rozpoczetam chemioterapie,
zdecydowatam, ze otworze stacjonarne biuro rachunkowe. Byto mi ciezko, bo pamietam,
ze rozmowe kwalifikacyjna z przyszta ksiegowa prowadzitam w samochodzie, w chustce na
gtowie. Na szczescie trafitam na mtoda i energiczng dziewczyne, ktéra mnie reprezentowata
w biurze, a dzigki temu ja mogtam pracowac z domu. Cigzko mi byto przetamac sie i chodzic
do biura. Czutam sig wtedy jak tredowata. Poczutam silne oddzielenie od spoteczenstwa, tego
zdrowego. Wpadtam do koszyka zwanego ,rakowcy". Miatam paczucie, ze wszyscy mnie unikaja,
a jesli patrza, to sa to spojrzenia, ktore mowig, ze moje godziny sg policzone. Wiem, ze sg
0soby, ktore podczas choraby decydowaty sie na sesje zdjeciowe, wybieraty kolorowe turbany
i teczowe kolczyki. Ja niestety nie miatam w sobie tyle sity. Przez chorobe przesztam samotnie,
z ogromnym smutkiem w sercu. Praca stata sie moja ucieczka od rzeczywistosci, a dom stat
sie moim azylem- z dala od ludzi. Dzis jednak wiem, ze to byta dobra decyzja, ze moja przekora
i wola walki przezwyciezyta strach. b

Mniej wigcej dwa lata temu (2020) pod wptywem impulsu postanowitam, Ze chce zbudowac
cos wiekszeqo. P
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Wazna informacja jest fakt, ze podejmujac tg wewnetrzng decyzje, nie miatam zadnego
zaplecza finansowego. R

Zamarzytam o firmie z prawdziwego zdarzenia, chciatam zostac producentem kosmetykow
naturalnych. R

Najdziwniejsze jest to, ze udato mi sig spetni¢ to marzenie. Dwa lata temu kupitam cze$¢
zrujnowanej oficyny, bez okien. Praktycznie nie byto w niej nawet podtag. Remont byt dtugi.
Miatam chwile zwatpienia i zatamania. Aktualnie mamy pieknie odnowiony parter i walczymy
z pietrem. Tam beda nasze biura i moze mate laboratorium, zobaczymy... :) b

Kiedy zachorowatas i jaki byt to nowotwor?

Zachorowatam b lat temu, diagnoze ustyszatam w dzien ojca, trzeci stopien zaawansowania,
nowotwor piersi hormonozalezny. b

Co poczutas, kiedy ustyszata$ diagnoze?

Strach, ale nie o siebie. Diagnoza tak mnie przerazita, ze uwierzytam, ze umre i ze to jest
tylko kwestia czasu. Poczutam strach o moje dzieci. Zastanawiatam sig, co z nimi sie stanie... b3

Pojawiata sig ztoSC na siebie, ze doprowadzitam moj organizm do takiego stanu, Ze zaczat
chorowac. Zta$¢ na siebie, ze tkwitam w toksycznym, wyniszczajacym zwiazku i dopiero
choraba otworzytam mi oczy. Smutek, ze juz za p6zno na zmiany i ze przegratam swoje Zycie. R

Jak diagnoza wptyneta na Twoje zycie?

Diametralnie! To byto, jak przejscie w inny wymiar. Najpierw to byty czarne i przerazajace
otchtanie, przepetnione smutkiem, samotnoscia, strachem. b

Przestatam sie usmiechac, przestalam wierzy¢, ze kiedykolwiek jeszcze poczuje sie beztroska
i szczesliwa, kazdego wieczora przed zasnigciem czutam, jakby ktos tapat mnie za gardto
i dusit, paniczny lek o dzieci sprawit, ze nie mogtam spac. Zaczetam stucha¢ wyktadow
0 samouzdrawianiu, pozytywnym mysleniu, wowczas potrafitam sie wyciszy¢ i zasnac.
Emacjonalnie bytam juz martwa. Nie czutam nic. b

Co stanowito dla Ciebie najwigkszy stres?

Fakt, ze jestem jedynym zywicielem rodziny. Moja mtodsza corka miata zaledwie pigc lat.
Rzucitam sie w wir pracy. Uznatam, ze skoro i tak umre to sprobuje zadbac o przysztos¢
moich corek, pracowatam 12 - 14 godzin przez siedem dni w tygodniu. Przerwy robitam tylko
w pierwszy dzien po chemioterapii. Stresujace byto dla mnie samo wychodzenie z domu.
Zaczetam tyc, zaczetam unikac ludzi, na spacery wychodzitam tylko p6znymi potudniami.
Widziatam w sobie potwara i tesknitam do dawngj siebie. b

Jak radzita$ sobie z tg sytuacja, ze stresem?

STR

Nie radzitam sobie. To byta ucieczka w prace. A to nie byto rozwigzaniem. Wiem, ze inni mogli

ta droge przejSc szybciej i na dodatek z uSmiechem. Mi zajeto to pie¢ dtugich lat. Pig¢ lat,
zeby znow uwierzyC ze ja réwniez moge byc jeszcze szczesliwa i zdrowa. b

Jak wiec wygladata Twoja droga zwigzana z leczeniem i z wychodzeniem z kryzysu? Jaka

ona byta?

Droga byta dtuga, dopiera rowno pig¢ lat od diagnozy, puscit stres i lek. Zaczetam planowac
réwniez swoje zycie osobiste. Zaczetam ¢wiczyc, zdrowo sie odzywia¢, schudtam. Znowu
zaczetam sie czuc kobieta. ]

Zmudna praca, ktéra wykonywatam kazdego dnia przez ostatnich piec lat, przyniosta owoce,
ktdre teraz mnie umacniajg i dajg poczucie sprawczosci. Musiatam wykonac duzo pracy ze
swoim wnetrzem. Poskromi¢ demany, ktare sie rozrosty w tych mrocznych dla mnie latach,
setki godzin rozmow z terapeuta, morze tez, walka z poczuciem osamotnienia i beznadziei.
Mam poczucie, ze nie bytam tatwym przypadkiem. Tak mocno zakorzenitam sie w swoich
niszczycielskich schematach, ze to, gdzie teraz jestem, to gtdwnie zastuga oseb, ktdre
podawaty mi pomocna reke i podniosty z kolan. b

Kto byt najwiekszym Twoim wsparciem?

Az wstyd sie przyznac, jak ciezko byto mnie wyciaggnaC z moich stanow depresyjnych.
Mysle, ze najlepie] to wiesz ta Ty Maju. Holowatas mnie przez dtugi, dtugi czas, umacniatas
i budowatas od nowa. Jak to kiedys tadnie powiedziatas, jestem teraz witrazem. To by sie
zgadzato, wszystko, co we mnie pekto, na milion drobnych kawateczkow, Justyna Dec i Ty
pomogtyscie mi posklejac. Drugim waznym filarem, byta moja rodzina. Miatam motywacje
zeby walczyc! b

Co okazato sie momentem przetomowym w drodze do uzdrowienia?

Przekierowanie mysli, przestatam skupiac sie na chorabie. Postanowitam wszystkie zte
rzeczy, ktore mnie spotkaty, przeku¢ w dobro. b

A pozniej wtaczytam dziatanie, nawet teraz spisujac moje wspomnienia planuje, ze jutro
wskocze do biura i przemaluje Sciany, tak na Nowy Rok, mate zmiany. Wiem, ze to jest wazne,
zeby mie¢ cel w zyciu, dla jednego to beda dzieci, wnuki, wypasiony samochod, super figura...
Praktycznie to bez znaczenia, bo kiedy zaczynamy czu¢ mito$¢ w sercu i rozlewajgce sie po
catym ciele dreszcze radosci, to znaczy ze nasze zycie ma sens, mamy swoj cel i wole zycia.
Dla mnie to byto najtrudniejsze, kiedy wiesz, ze jestes chory - zaczac¢ wierzy¢ w happy end! b

Piekne jest to, co napisatas. Poczutam ten dreszcz radosci. A jak trafitas na Fundacje i jakie

wsparcie od niej otrzymatas? Co byto kluczowe w tym wsparciu?
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Moj dr Bal, ktary jest najlepszym lekarzem ever, byt mocno zaniepokojony maja waga i polecit
mi, zebym skontaktowata sig z Justyng Dec. Nasza pierwsza rozmowa byta o tym, jak zmieni¢
sposeb odzywiania, jak wyjsc ze ztych nawykow. Moj problem byt dosc¢ zawity i sama dieta
nic nie mogta by wskarac. Dlatego potrzebowatam rozmowy z motywatorem i odezwatas sie
Ty, Maju. Przez dtugie miesigce wspieratas mnie w mojej drodze ku wolnosci od choroby i od
smutku. Mogtam powiedziec Tabie o wszystkim, ba wiedziatam, ze pomozesz mi przegonic
moje wszystkie leki. R

Najwazniejsze byto poczucie, ze jest ktos, dla kogo jestem na tyle wazna, ze paswigca mi swoj
prywatny czas. To sg rzeczy, ktére zostajg z nami na cate zycie. Dzigkuje. R

| ja dziekuje Marzenie za jej poruszajaca historie i odwage podzielenia sie
nigz Wami. Wiem, ze byto i jest to dla niej wazne. Ja zycze w tym momencie dalszego
rozwoju w kazdym zakresie oraz wieeelu dreszczy radosci, ktorych mowitas!

Przedstawie Ci kilka dobrych praktyk radzenia sobie ze stresem, ktore
miedzy innymi z Marzeng wdrazatysmy w trakcie naszych rozmow. Moze zainspiruja
i Ciebie do dziatania. Pamietaj o tym, ze jest szereg sposobdw, a to, czego Ci
potrzeba, w tej kwestii jest indywidualne. Nie ma jednej uniwersalnej metody
przeciwdziataniu stresowi, dzieki temu mozesz testowac¢, doswiadczac, by
ostatecznie wybrac ta Twoja, tg najbardziej skuteczna. To, ktorg wybierzesz, zalezy
tylko od Ciebie...

| Dbaj o seni odpoczynek

To absolutna podstawa, wtedy najlepiej sie regenerujesz.
W teorii kazdy wie, czym jest odpoczynek. Kazdy wie, ze jest wazny, ale w praktyce,
czy faktycznie odpoczywasz efektywnie?

W sytuacjach zagrozenia i stresowych Twoj mozg zachowuje sie inaczej. Nawet,
gdy zagrozenie jest wyimaginowane, wtgcza sie reakcja "walcz, albo uciekaj".
Nastepnie Twdj umyst zaczyna szukac¢ w pamieci podobnych sytuacji, w ktorych
czut sie zestresowany lub zagrozony, na bazie ktorych zaczyna tworzy¢ scenariusze
odnoszace sie do przysztosci w zwigzku z zaistniatym zagrozeniem, niezaleznie,
czy jest ono realne, czy tez nie. To wszystko dzieje sie tak szybko, ze nie jestes
tego w stanie Swiadomie zarejestrowac. Niestety przypominajgc sobie w kdtko te
zagrozenia powodujesz, ze Twoj mozqg jest w statej gotowosci do podjecia reakcji
"uciekaj lub walcz", nawet, gdy sytuacja stresowa minie. Tak emocje, ktére powinny
trwac tylko chwile i nie powinny wywotywac ktopotdw, moga przerodzi¢ sie w bardzo
problematyczne i trwate, powodujac uczucie permanentnego zmeczenia.

Zacznij od gtebokiego oraz zdrowego snu

Tosenw gtéwnej mierze wptywa na proces regeneracji ciata, dlatego waznejest, abys
np. po operacjach, ciezkich treningach, trudnych projektach, czy wyczerpujgcych
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dniach pracy zafundowat 7-8h snu. Naucz sie wycisza¢. Odpowiednie ¢wiczenia
mogg Ci w tym pomoéc. Tym samym wypoczynek stanie sie dla Ciebie dobrym
czasem dla regeneracji tudziez sposobem na uzupetnienie energii.

& CWICZENIE

Potoz sie i oddychaj. Sprawdz, czy czujesz w jakikolwiek sposéb zmeczenie
w Twoim ciele. Jesli tak, to przez chwile poobserwuj, w jaki sposob jestes
zmeczony. Kiedy juz chwile na to poswiecisz, zadaj sobie pytania:

« Dlaczego czuje sie zmeczony?

« Cojestnie tak?

« Cotomowiomnie, ze tak sie czuje?

« Cosie stanie, jesli nie bede mogta sie z tego otrzasngc?

« (Cotozmeczenie oznacza?

« Jakie beda konsekwencje?

Pozwal, by te pytania krazyty w Twojej gtowie tak przez chwile.

Tak po prostu.

| Oddychaj swiadomie

Kiedy jeste$ w stanie Swiadomie zarzadzac¢ swoim oddechem, jestes tez w stanie
w momentach zagrozenia lub przecigzenia skutecznie wentylowac ciato i jego
wszystkie uktady. Jesli wycwiczysz tg umiejetnos¢, bedziesz mogta sprawnie
poradzi¢ sobie z niepozadanymi myslami, a nawet wspomnieniami, ktére wracaja,
mimo, ze ich nie chcesz.

UWAGA! Nie jest tatwo, by ztapa¢ ten moment w swiadomym oddechu, gdy jestes
w gonitwie, azwtaszcza, kiedy nie robitas tego do tej pory. Wymaga to cierpliwosci.
Matymi kroczkami. Daj sobie chociaz minute. To az minuta.

Przyjmij najbardziej dogodng pozycje. Usigdz, potoz sie. Tak jak lubisz. Zamknij
oczy. 0Oddychaj gteboko. Mysl o tym. | tylko o tym. Czuj, jak powietrze przeptywa
przez Twoje ciato. Bierz gteboki wdech, a z wydechem wypusé¢ to, czego juz nie
potrzebujesz. Powtdrz. | jeszcze raz. Poczuj, powietrze przechodzi przez ciato,
zabiera wszystkie nieprzyjemne uczucia i wszystkie przykrosci, ktore wydarzyty sie
w ciggu dnia. Zabiera je ze sobg poza ciato.

A gdyby powietrze, ktérym oddychasz miato kolor, to jaki by miato podczas wdechu?
A jaki podczas wydechu? Kolor sie zmienit?
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| Odpuszczaj

To wazny obszar, o ktéry mozna zadbac¢ uczac sie asertywnej odmowy, czy
zdobywajac umiejetno$¢ wyznaczania priorytetow, tak by nie bra¢ na siebie

wiekszej ilosci obowigzkow niz jestesmy w stanie sprostac.

Gtéwna droga do szczescia jest:
e przestaé martwic sie rzeczami, na ktére nie masz wptywu

Aby to osiggna¢ dokonaj 4 rzeczy:

e wyrzu¢ niepotrzebne rzeczy - nie zbieraj i nie trzymaj tego, czego juz nie
potrzebujesz - ta zasada dotyczy zaréwno rzeczy materialnych, jak i nie
materialnych.

e chciej byé tu, gdzie jestes - jesli nie jestes zadowolony z miejsca, w ktorym
aktualnie sie znajdujesz, koniecznie zastandw sie, gdzie chcesz by¢. Jak ma
wygladac Twoje zycie?

« dawaj bez oczekiwania czego$ w zamian, gdyz kto ma niewiele oczekiwan,
przezywa prawie wszystko jako bogactwo i podarunek, ktory zwieksza poziom
zadowolenia z zycia.

e miej umyst wolny od mysli, jak patelnia z teflonu, do ktérego nie przywrze
zadna nekajgca mysl. Pozwal, by mysli przeptywaty przez Ciebie. Nie zatrzymuj
ich w sobie.

& CWICZENIE

Jesli znajdujesz sie w negatywnej sytuacji, zrob 2 rzeczy, zeby zredukowac

iloS¢ stresujgcych sytuaciji:

e Odpowiedz na pytanie: co najgorszego moze ten problem wywotac?

» Podziel rzeczy na te, na ktore masz wptyw i na te, na ktére nie masz
wptywu.

Nastepnie:

e Zaakceptujto, ze juz tak jest. Jesli problem jest teraz, to juz go nie
zmienisz. Mozesz zatozy¢ najgorszy scenariusz i go zaakceptowac.
W tym momencie zaczynasz tagodzic jego skutki.

| Opiekuj sie sobg

Nie jest w obecnych czasach tematem oczywistym. Gdybym Cie zapytata:
« Jaksiebie traktujesz, to jaka dasz odpowiedz?

o Jakdbaszosiebie?

« Codajesz sobie w prezencie?

» Cow sobie pielegnujesz?
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Jestes dla siebie najwazniejszg osobg w catym Twoim zyciu. Jestes ze sobg od
urodzenia, az do $mierci. Patrzytas/-es$ na to kiedys z takiej perspektywy?

Co sie zmieni, kiedy tak na siebie spojrzysz?

W rozmowach, czy na sesjach czesto stysze: "Dla mnie najwazniejsi sq najblizsi, ja
jestem na samym koncu.", "Dbanie o siebie jest egoistyczne", "Nie mozna stawiac
siebie na pierwszym migjscu’".

A co, jesli Ci powiem, ze nie do konca tak jest?

Jesli chcesz "dawac siebie innym" nie dbajac o siebie, to jak dtugo bedziesz
w stanie to robic? Twoje baterie bedg sie roztadowywac. O ile na poczatku, bedziesz
miata wiele energii i pozytywnego nastawienia, o tyle (jesli sie sobg dobrze nie
zaopiekujesz) Twoja energia zacznie traci¢ na jakosci.

To tak, jak z ratownikiem. Kazdy ratownik musi w pierwszej kolejnosci zadbac
0 swoje bezpieczenstwo, dopiero pozniej moze ratowac zycie innych. Jesli ratownik
zobaczy, ze sytuacja realnie zagraza jego zyciu, powinien sie wycofac. Koniec.
Kropka. Bgdz zatem ratownikiem.

Wyobraz dobie teraz, ze jestes ratownikiem, ktory wie, jak zadbac o siebie, albo
chce zadbac o siebie i wtasnie sie tego uczy.

Zdefiniuj nawyki oraz relacje, ktére majg negatywny wptyw na Twoje zycie. Kiedy to
zrobisz, bedziesz mogta je wyeliminowac.

Teraz powiedz sobie, jak jest z Twojg samoocena? Z krytyka? Jak gtosny jest Twoj
krytyk wewnetrzny? Jak czesto sie obwiniasz za cos, zamiast odpuscic¢?

Wiesz o tym, ze brak odpuszczania to swietna pozywka dla Twojego stresu
i frustracji? Gdy nie zgadzasz sie z tym, kim jestes, zaktadasz maske i blokujesz
swoje potrzeby. Badz zatem otwarta na doswiadczenia. To dzieki nim staniesz sie
elastyczna i bedziesz miata wiekszg zdolnos¢ przystosowania sie w odpowiedni

sposob do zmiennych warunkow zycia.

Uswiadom sobie swojg zdolnos¢ do samorealizacjii dziataj zgodnie z nig. Zaakceptu;j
siebie bezwarunkowo. Badz dla siebie dobra. Kiedy zyjesz w ,dobry sposob”,
0siggniesz zgodnosc ze sobg. Ponadto zyskasz:

e brak nastawienia obronnego,

e otwartos$c¢ na doswiadczenia,

e doktadngijasnag swiadomosc¢,

e harmonijne relacje z ludzmi,

e bezwarunkowe poczucie wtasnej wartosci.

Bedziesz w stanie umiejetnie obchodzi¢ sie ze stresem. Stan sie tym, kim jestes.
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@ CWICZENIE

Odpowiedz na pytania:

e Jakiejest Twoje marzenie?

e Cozrobitas dzis, zeby stac sie cztowiekiem, ktéry spetni to marzenie?
o Cochciatabys jeszcze przezy¢ w zyciu?

e Cozrobisz, zeby to przezyc?

e Kiedy zaczniesz realizowac swoje marzenia?

e Zaco sobie podziekujesz?

| Miej oparcie w sobie

Swiadomo$é, ze mozesz polegaé na sobie sprawia, Ze masz poczucie sprawczo$ci.
Kiedy to wiesz, to nawet w momentach beznadziejnych, jestes w stanie zdac sobie
sprawe, ze odbudujesz to, co zostato zachwiane. Natomiast, aby zbudowac takie
poczucie, musisz by¢ Swiadomy swojego ciata.

Zaakceptuj je takim, jakie jest, bo jest wyjatkowe. Niezaleznie od teqo, ile wazysz,
jaki masz kolor wtosow itd., co Ci dolega. To niesamowita maszyna, ktora poprzez
pewien niezwykty uktad czasteczek i zaleznosci miedzy nimi, powoduje, ze zyjesz,
oddychasz, jestes. Zachowaj wiec kontakt ze sobg, tak jak zachowujesz kontakt
z najblizszymi.

| Badz blisko siebie

Poznaj swoje mocne i stabe strony. Poznaj sposdb, w jaki postrzegasz swoje ciato.
Sprawdz czego ono potrzebuje? | jak mozesz o nie dbac? aby nie doprowadzi¢ do
energetycznego wypalenia. Zapisz te potrzeby i sposoby na kartce, w zeszycie,
pamietniku i stosuj je.

| Wstuchaj sie w siebie

Jeslisgw Tobiejakies niezaakceptowane czesci ciata, zabierajgone bezproduktywnie
czes¢ Twojej swiadomosci, a to z kolei przektada sie na ograniczenie mozliwosci
bycia tuiteraziuczestnictwa w tym, co sie dzieje aktualnie.

Istniejg dowody naukowe, ze nowy ruch(np. nauka nowego sportu) sprawia, ze mozg
wytwarza nowe sciezki neuronowe. Dzieki temu masz wiekszg zdolno$¢ do myslenia
dynamicznego, intuicyjnego i przestrzennego. Uprawiaj wiec regularnie rozne formy
ruchu. Faktem jest, ze w swoim towarzystwie spedzasz najwiecej czasu. Chcac nie
chcac i czy Ci sie to podoba, czy nie. O ilez przyjemniejsza bedzie ta relacja, kiedy
staniesz sie takg osoba, jakg chcesz by¢, albo po prostu staniesz sie tym, kim jestes.
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Kiedy masz oparcie w sobie, ograniczasz ilos¢ stresorow. Wiesz, jak zadbac¢
o0 siebie, wiesz, co Ci stuzy, a czemu musisz powiedzie¢ stop lub nie.

& CWICZENIE

Usigdz spokojnie. Zamknij oczy i wez kilka gtebokich oddechow.
A pdzniej jeszcze kilka. Odpowiedz na pytania:

« Jak o sobie myslisz?

« Jakg masz opinie na swoj temat?

e Kimjestes teraz?

e Jakachcesz byc¢?

To moje propozycje dla Ciebie. Zabierz z nich to, czego potrzebujesz, a jesli masz
wiecej czasu, oddaj sie refleksji i podazaj za poszukiwaniem odpowiedzi na kazde
pytanie, ktore Ci tu zadatam. Tam znajdziesz drogowskazy, ktdre pozwolg Ci zblizy¢
sie do Twojego spokoju.

Dziekuje, ze mogtam Ci
w tej formie towarzyszyc.
Zycze Ci duzo zdrowia i wytrwatosci.

/

Sciskam i pozdrawiam serdecznie."

Opracowata: Maja Czubak
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ZALECENIA HIGIENICZNE
JAMY USTNEJ DLA

PACJENTA W TRAKCIE TERAPII
NOWOTWOROWEJ

Zmiany w jamie ustnej pojawiajace sie u pacjentéw onkologicz-
nych stanowia dla nich powazny problem zaréwno zdrowotny, jak
i emocjonalny. Towarzyszace pacjentom silne dolegliwosci bélowe
uniemozliwiajg prawidtowe odzywianie, mowienie, korzystanie
z uzupetnien protetycznych. Bardzo czesto nasilenie zmian i reak-
cja naich leczenie zaleza od stanu wyjsciowego jamy ustnej przed
rozpoczeciem radio- lub chemioterapii.

Ograniczenie powiktan w jamie ustnej podczas leczenie onkolo-
gicznego jest uwarunkowane scistym stosowaniem sie pacjenta do
wskazan stomatologa i higienistki.

—— ZALECENIA DLA PACJENTA:

O delikatne, staranne szczotkowanie zebow, dzigset i jezyka po
kazdym positku i przed snem z uzyciem szczoteczki z bardzo
miekkim wtosiem ELGYDIUM Clinic 15/100 oraz zawierajacej
fluor pasty w zelu o niskiej scieralnosci ELGYDIUM Sensitive,
ktora remineralizuje i wzmacnia szkliwo, pomagajac chronic je
przed dziataniem kwasow,

w trakcie radioterapii doktadne oczyszczanie bton sluzowych,
policzkéw i jezyka przy uzyciu szczoteczki z bardzo migkkim
wtosiem ELGYDIUM Clinic 7/100,

kontynuacja fluoryzacji kontaktowej(indywidualne tyzki wypet-
nione zelem fluorkowym, lakierowanie zebdéw),

bardzo delikatne czyszczenie przestrzeni miedzyzebowych
nicig stomatologiczng zawierajaca fluor ELGYDIUM Clinic nié¢
dentystyczna z fluorem,

czeste picie niewielkich ilosci wody, ssanie kostek lodu,
ptukanie jamy ustnej bezalkoholowym ptynem antyseptycznym
z chloroheksydyna Eludril EXTRA, do stosowania przez 7 dni,
zapalenie dzigset nie moze byc¢ lekcewazone i powinno byc¢
zawsze skonsultowane z lekarzem lub higienistka. Brak lub nie-
wtasciwe leczenie tej dolegliwosci moze powodowac powazne
komplikacje zdrowotne. Ostry, przewlekty stan zapalny to
powazne ryzyko przedwczesnej utraty zebow, a nawet objawow
ze strony uktadu oddechowego lub krwionosnego.

Nalezy przez 1 miesigc stosowac antyseptyczna paste do zebow
ELGYDIUM Clinic Perioblock Pro, ktora redukuje objawy stanu
zapalnego. Profilaktycznie nalezy stosowac codzienng paste
ELGYDIUM Na podraznione dzigsta, ktora dziata tagodzaco,

0O 00 OO0 O
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ELGYDIUM Clinic

szczoteczki do zebow

<

7/100
pooperacyjna

>

15/100
s ultra miekka = sass

ELGYDIUM CLiic
ELGYDIUM CLINIC

ELGYDIUM Sensitive

pasta do zebow z fluorem,
0d 12. roku zycia

SENSITIVE

ELGYDIUM
Clinic
—0
ni¢ dentystyczna
z fluorem

Eludril EXTRA
——0
ptyn do ptukania

jamy ustnej, R
bez alkoholu, \ Eludril
od 6. roku zycia b =~

GOTOWY
DO UZYCIA

ELGYDIUM Clinic
Perioblock Pro
pasta do zebow,

0d 12. roku zycia

it EL(‘;;IDIUMcumc N
Perioblock Pro @ 5

ELGYDIUM
Na podraznione dzigsta

pasta do zebow,
od B. roku zycia

(o] ptukanie jamy ustnej czysta przegotowana woda lub naparem
siemieniaInianego, co zapewnia nawilzanie btony sluzowej,

O nattuszezanie podsychajacych ust czysta wazeling i nieuzywa-
nie w tym czasie pomadek do ust,

o wyjmowanie aparatow ortodontycznych i protez nanoc albo cat-
kowite ich odstawienie w czasie leczenia,

O unikanie ostrych i kwasnych pokarmoéw, catkowite powstrzyma-
nie sie od picia alkoholu i palenia papierosow.

Podczas leczenia moga pojawic sie rany, afty, plesniawki czy owrzo-
dzenia powstate na skutek ostabienia organizmu podczas terapii.
Bezposrednio na zmiane zastosuj zel mukoadhezyjny ELGYDIUM
Clinic Cicalium, ktéry ztagodzi bél i przyspieszy gojenie.

Uzupetnienie protetyczne nalezy mechanicznie oczyszczac przy
uzyciu szczoteczki ELGYDIUM Clinic do protez, nastepnie umiesci¢
proteze w pojemniku lub szklance i zala¢ jg rozcienczonym
ptynem antyseptycznym Eludril CLASSIC. Moczenie protezy
powinno trwa¢ 30 minut, minimum 1raz w tygodniu.

Przede wszystkim nalezy wyciggac proteze z jamy ustnej podczas
przerwy nocnej oraz w trakcie leczenia i zaktadac tylko wtedy,
kiedy jest to konieczne, np. do positku. Zabronione jest korzystanie
z kleju do protez w trakcie leczenia oraz tuz po nim.

Podczas uzytkowania protezy moze doj$¢ do powstania otar¢
i odlezyn, wtedy uzyj miejscowo zelu stomatologicznego Elugel,
ktory zmniejsza nasilenie objawow stomatopatii protetyczne;j.

Grzybica jamy ustnej to rowniez czesto spotykany skutek uboczny
terapii onkologicznej. Oprécz stosowania klasycznej farmakoterapii,
dodatkowo mozemy wspomac sie zelem stomatologicznym Elugel,
ktory zawiera 0,2% chloroheksydyny o dziataniu przeciwgrzybiczym
(zmniejsza kolonizacje grzybow Candida albicans).

Jezeli doszto do zniszczenia gruczotow slinowych, ztagodzenie
skutkow kserostomii mozna uzyska¢ poprzez miejscowe stoso-
wanie 2zelu Elugel z podtozem wodno-glicerynowym, ktére jest
tagodne dla btony sluzowej jamy ustnej, redukuje podraznienia
dzigset, zmiany na btonie $luzowej oraz dziata nawilzajaco.

Dobrym sposobem jest czeste ptukanie jamy ustnej solg fizjo-
logiczng, ciepta maceracjg z siemienia Inianego, kwiatu malwy,
atakze pedzlowanie btony sluzowej roztworem wodnym witaminy A.
Daja one ulge i okresowe poczucie zwilzenia $luzéwki, a dodatkowo
$luzy roslinne stanowig ochrone btony sluzowej.

Preparaty bedace substytutami sliny (tzw. sztuczna slina) znosza
natomiast uczucie suchosci, ale rownoczesnie, dzieki zawartosci
dodatkowych substancji obecnych w naturalnej wydzielinie $lino-
wej, uzupetniajg ich deficyt.

Zalecenia opracowane przez dypl. hig. stom. Marzene Cesarz pracujaca
w Narodowym Instytucie Onkologii im. M. Sktodowskiej-Curie w Gliwicach

Dystrybutor: Pierre Fabre Medicament Polska sp. z 0.0., ul. Belwederska 20/22, 00-762 Warszawa,
tel.: 22 559 63 00, e-mail: elgydium@pierre-fabre.com.pl www.naserioousmiechu.pl PFM/221/2023
Produkty dostepne w aptekach i wybranych gabinetach stomatologicznych.

ELGYDIUM cLinic
Cicalium

zel stomatologiczny \)
mukoadhezyjny

Wspomaga leczenie zmian
chorobowych w jamie ustnej

To jest wyréb
medyczny. Uzywaj go

zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.
Producent: BMG Pharma

§ ELGYDIUMCUNIC
Cicall

ELGYDIUM Clinic

do protez

—_ 0
szczoteczka

Eludril CLASSIC

ptyn do ptukaniajam
ustnej
KONCENTRAT DO
ROZCIENCZANIA,
od 6. roku zycia

> butelka
500 ml PLYN DO PLUKANIA JAMY USTNE.

ot Eludil

stosowania CLASSIC
> butelka

200 ml

6 dni

stosowania

ELUGEL

zel stomatologiczny  \
z chloroheksydyna,

od 6. roku zycia
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Bezptatne konsultacje

Nasza Fundacja oferuje BEZPEATNE konsultacje
i rozmowy wspierajgce oraz motywujgce, osobom w trakcie
diagnozy, leczenia, po przejsciu choroby onkologicznej oraz
ich rodzinom. Konsultacje majg forme on-line. Mozesz wiec
porozmawiac z nami przez telefon lub poprzez videorozmowe
(za pomocq komunikatora), w zaleznosci od mozliwosci
technicznych i potrzeby.

Dzieki temu mozemy rozmawiac, gdziekolwiek jestes.
Wtasnie wtedy, kiedy tego potrzebujesz. Po co to?

Wiemy od Was, ze rozmowy z nami sq dla Was wazne,
ze dzieki nim cos sie zmienia. Czasem przychodzi spokaj,
czasem rados¢, czasem przestrzen na nowe. Sq tez informacje
z zakresu dietetyki i fizjoterapii. Jest wsparcie od dziewczyn,
ktdre chorowaty lub dalej sie leczq i wiedzq, ze to nie koniec.
Wiedzq, ze to dopiero poczqtek nowego zycia.

% E-MAIL
fundacja@okowokozrakiem.pl

e TELEFON
691400 204

@ FACEBOOK
@okowokozrakiem

Justyna

Rak byt dla niej motywatorem do dziatania. Dzieki niemu
zatozyta Fundacje Oko w Oko z Rakiem. Jej choroba
stata sie sitg napedowa do dziatania. Dzieki Justynie
jestesmy, pomagamy i dziatamy. Porozmawiasz z nig
o chorobie, o sile, ale takze o odzywianiu, gdyz jest
psychodietetykiem.

Ania

Dietetyk kliniczny, podpowie w jaki sposdb nalezy sie
zywic¢ w trakcie i po leczeniu onkologicznym. Na co
dzien pracuje w Zagtebiowskim Centrum Onkologii.

Kasia

Dietetyk kliniczny, podpowie w jaki sposob nalezy
sie zywi¢ w trakcie i po leczeniu onkologicznym. Na
co dzien pracuje w Narodowym Instytucie Onkologii
w Gliwicach.

Ania

Wie, czym jest rak. Zna go bardzo dobrze. Wie tez, co
oznacza walka z nim. Mozesz z nig o tym porozmawiac.
Jej motto zyciowe to carpe diem, chwytaj chwile!
Dopiero teraz wie, co to tak naprawde znaczy.
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Maja

Psycholog, psychoterapeutka w trakcie catosciowego
szkolenia, dyplomowany coach, trenerka biznesu.
Certyfikowana instruktorka oddechu metodg Butejki.
Wolontariuszka Fundacji Oko w Oko z Rakiem, na co

dzien pracujaca w korporacji. Od lat zainteresowana
rozwojem osobistym. Lubi zwierzeta i kontakt z natura.

Grzegorz

Mgr fizjoterapii z czteroletnim doswiadczeniem
zawodowym. Specjalista w dziedzinie fizjoterapii
onkologicznej i neurologicznej. Wulkan energii,
prywatnie lubi biega¢. Jesli masz pytania zwigzane
zrehabilitacja, on z checig na nie odpowie.

Matgorzata

Dwa razy byta chora na raka, jednak szybko wracata do
zdrowia dzieki aktywnosci fizycznej, m.in. bieganiu.
Zdrowe odzywianie jest dla niej bardzo wazne.
Z przyjemnoscig podzieli sie swoimi doswiadczeniami
i chetnie zarazi optymizmem.

Jesli zdecydujesz sie
na konsultacje czy rozmowe

» Napisz na adres fundacja@okowokozrakiem.pl
lub wyslij wiadomos¢ prywatnq przez Facebook
zostawiajqc swoj numer telefonu lub zadzwon
na numer 691400 204

» Skontaktujemy sie z Tobq i umowimy Cie
na rozmowe w dogodnym dla Ciebie terminie

o Jestesmy dla Was i czekamy na kontakt



y 4
(o)
Przekaz swoj 1,5% dla Fundacji Oko w Oko z Rakiem,

ktora wspiera pacjenta onkologicznego, dziata na rzecz
profilaktyki i promocji zdrowego stylu zycia.
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