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CHOROBA NOWOTWOROWA

Choroba nowotworowa i jej leczenie
ZNnacznie pogarszajg jakosc zycio
W wielu aspektach.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PREHABILITACJA

Oznacza kompleksowe przygotowanie do zabiegu
operacyjnego czy szerze|, dtugotrwatego leczenia
onkologicznego. Podstawqg prehabilitacji
jest skrocenie pobytu pacjenta w szpitalu, co zmniejsza
ryzyko powiktan po zabiegu chirurgicznym.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl



.8
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PREHABILITACJA ONKOLOGICINA

Proces spoteczno-medyczny majgcy na celu
poprawe jakosci zycia we wszystkich je] elementach.

1. Rehabillitacja fizyczna
2. Rehabilitacja psychiczna
3. Rehabilitacja spoteczna

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PREHABILITACJA ONKOLOGICINA

Gtowny cel prehabilitacji — poprawa stanu fizycznego
i psychicznego pacjenta na poczagtku, w trakcie
| pO zakonczeniu leczenia onkologicznego,
a tym samym poprawa jakosci zycia.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PREHABILITACJA
OPIERA SIE NA CZTERECH
PODSTAWOWYCH ELEMENTACH:

 eliminacja natogow

e przygotowanie zywieniowe

« odpowiednio dobrane ¢wiczenia
* wsparcie psychologiczne
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ELIMINACJA NALOGOW

Przede wszystkim palenia papierosow.
Palenie papierosow to m.in. czynnik
ryzyka szeregu powiktan po operacii.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PRZYGOTOWANIE ZYWIENIOWE

Ocena ryzyka niedozywienia klinicznego i jego profilaktyka
poprzez odpowiednig diete, a w razie poftrzeby
leczenie zywieniowe, adekwatne do poftrzeb.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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ZYWIENIE OKOLOOPERACYJNE

Dieta jest integralng czescig procesu terapeutycznego.
Prawidtowo zbilansowana dieta ma ogromne znaczenie
w prehabilitac)i | podczas leczenia onkologicznego, a takze w czasie
rekonwalescencji. Witasciwie prowadzona terapia zywieniowa
jest istotnym elementem leczenia, gdyz stwarzo
optymalne warunki powrotu do zdrowia
| zmniejsza ryzyko nawrotu choroby.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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ZYWIENIE OKOLOOPERACYJNE

Prawidlowy stan odzywienia pacjentow
przed zabiegiem chirurgicznym:

wspomaga gojenie ran pooperacyjnych
redukuje ryzyko powiktan pooperacyjnych
redukuje ryzyko powiktan metabolicznych
skraca czas pobytu w szpitalu

kopernik.lodz.pl
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Kluczowe w procesie przygotowania do planowane]
operaciji jest dbatosé o réoznorodnos¢ positkow.

/aleca sie regularne spozywanie positkow N !
uwzgledniajgcych wszystkie grupy ‘,.:. h
produktow spozywczych, takich jak: - N

« produkty zbozowe
 mlekoijego przetwory

rozne gatunki mies i wedlin

Yoy

lejle

ttuszcze pochodzenia roslinnego
*  WwaArzywa i owoce.

A»@%&A

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PODSTAWOWE ZALECENIA DIETY

Przed operacjq szczegdlng role odgrywa biatko,
ktore jest sktadnikiem budulcowym, niezbednym
do tworzenia i regeneracji wszystkich komaorek
W NAszym organizmie.

Nalezy spozyC ok. 2 g biatka na kg masy ciata na dobe.
/rodtem biatka sg mleko i jego przetwory, jgja,
chude mieso i ryby.

Produkty biatkowe powinny by¢ uwzglednione w kazdym positku.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PODSTAWOWE ZALECENIA DIETY

Pacjentom w okresie okotooperacyjnym zaleca sie dodatkowo :‘m“”
stfosowanie doustnych preparatow biatkowych, ok. 1-2 szt. dziennie, ,ﬁff”*‘\,h; i
zawierajgcych: @ S

« argining, kféra wspomaga gojenie ran pooperacyjnych; -9 o

« kwasy ttuszczowe omega 3, ktore zmniejszajg stany zapalne po operaci;
« nukleotydy wspomagajgce uktad odpornosciowy i krwiotworczy.

Wymienione substancje znajdujqg sie w preparatach IMMUVEN, IMPACT,
NUTRAMIL, FRESUBIN, NUTRI-DRINK (produkty dostepne bez recepty w aptekach).

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PODSTAWOWE ZALECENIA DIETY

« Dieta lekkostrawna bogatobiatkowa.

« Zaleca sie spozywanie 5-6 positkow (czesciej i w mniejszych ilosciach
z odstepami 2-3 godzinnymi) w ciggu dnia oraz preparaty
medycznego zastosowania.

« Pierwszy positek powinien byc¢ spozywany w ciggu godziny od wstania
z tozka, a ostatni co najmniej 2 godziny przed snem.

Lalecane w tym czasie jest: gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie
w folii lub naczyniu zaroodpornym.

Wskazane jest spozycie produktow jak najmniej przetworzonych.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PODSTAWOWE ZALECENIA DIETY

« Zaleca sie diete bogatg w produkty, ktdre sg zrodtem witaminy A, C, E oraz cynku.

-  Witamina C (wzmacnia odpornos¢, utatwia proces gojenia ran) wystepuje w czarne;j
porzeczce, dzikiej rozy (soki, herbaty), papryce, jarmuzu, brokule oraz zielone;
pietruszce.

-  Witamina A (zmniejsza ryzyko powstawania nowotworéw) wystepuije w jajach, masle,
tunczyku, szpinaku, dyni, marchwi.

- Witamina E (jeden z nqjsilniejszych antyoksydantow) wystepuje w oleju
stonecznikowym, migdatach, orzechach, rybach, otrebach i ptatkach owsianych,
pomidorach.

« Cynk (przyspiesza gojenie ran) wystepuje w jajach, nabiale, miesie, rybach, biatej
fasoli, grochu, w groszku zielonym, nasionach stonecznika i pestkach dyni, pieczarkach,
serze zOttym, kaszy gryczanej i ryzu oraz w gorzkiej czekoladzie i kakao.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PODSTAWOWE ZALECENIA DIETY

Zaleca sie stosowanie kwasow ttuszczowych omega-3.
Sg one niezbedne w prawidtowym procesie gojenia ran.
/rodtem kwasu omega-3 sq:

« olej Iniany, ole] rzepakowy, oliwa z oliwek .,
« ftuste ryby: t0sos, tunczyk, sledz, makrela, halibut _
« orzechy witoskie, pestki dyni i stonecznika »'

e awokado

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PODSTAWOWE ZALECENIA DIETY

Prawidtowe nawodnienie organizmu ma bardzo duze znaczenie przed zabiegiem
chirurgicznym, wptywa na wiekszosc reakcji chemicznych zachodzgcych w komaorkach.
Woda utatwia:

« frawienie pokarmow,

« bierze udziat w transporcie witamin i substancji odzywczych,

« Wwspiera proces detoksykacji organizmu,

« chronimozgioczy,

« umozliwia prawidtowqg ruchomosc stawow,

«  wptywa na elastycznosc skory,

« zapewnia prawidtowq termoregulacije .

Zaleca sie spozywanie wody w ilosci 30 ml/kg masy ciata.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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PRODUKTY, KTORE MUSISZ OGRANICZYC...

« Zaleca sie ograniczenie soli, ktdéra zatrzymuje wode
W organizmie oraz sprzyja obrzekom. Dozwolona ilos¢ to
5 g = 1 tyzeczka dziennie.

« Zaleca sie ograniczenie cukru do 25 g = 5 tyzeczek
dziennie, ktory powoduje trudnosci podczas gojenia ran
pooperacyjnych.

« Nalezy wyeliminowac¢ napoje gazowane, energetyczne
| wszelkiego rodzaju uzywki.

« Nalezy unikac produktow ostrych, marynowanych,
peklowanych oraz wedzonych.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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2-3 DNI PRZED ZABIEGIEM

Przed zabiegiem nalezy wyeliminowac:
« Produkty wzdymajqgce (kapusta, cebula, suche nasiona roslin
sfrgczkowych).

* Produkity bogate w btonnik (petnoziarniste produkty zbozowe, ciemne
kasze typu gryczana, peczak oraz surowe warzywda i owoce) ze wzgledu
Nna ich dziatanie przeczyszczajgce.

* Produkty ttuste i smazone oraz ostre przyprawy ze wzgledu na dziatanie
zapierqjgce.

kopernik.lodz.pl
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ZWIEKSZENIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Ma na celu poprawe ogodlne] wydolnosci organizmu.
Czas pomiedzy rozpoznaniem a zabiegiem
uniemozliwia bardziej zaawansowane ¢wiczenia,

jednakze mozna nawet w ciggu kilku dni

nauczyC pacjenta odpowiedniego toru oddechowego

czy wielu prozaicznych czynnosci.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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(1)
Powiktania po leczeniu
onkologicznym raka piersi:

« uszkodzenia nerwdw obwodowych

* przerost blizny pooperacyjnej

« zwtOknienia i przykurcze, ograniczajgce ruch w stawie ramiennym
« obrzek limfatyczny konczyny gornej lub piersi operowane;

« wady postawy

« zaniki niektdrych grup miesniowych

« zmeczenie ze spadkiem wydolnosci fizycznej

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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(2)

Cele rehabilitaciji

* leczniczy
« profilaktyczny
« paliatywny

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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(3)
Modyfikowalnym czynnikiem,
Mmajgcym wptyw na zachorowalnoscé

Nna choroby nowotworowe jest

aktywnosc fizyczna,
stanowigca jeden z kluczowych elementow
zdrowego stylu zycia | determinujgca
zdrowie fizyczne | psychiczne.

kopernik.lodz.pl
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(4)
Brak aktywnosci fizycznej
jest uwazany za

niezalezny czynnik ryzyka
rozwoju choroby nowotworowe.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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(5)
W badaniach naukowych zwraca sie uwage
na dobroczynny wptyw:

tanca

spacerow

nordic walking

cwiczen w wodzie

ptywania

cwiczen grupowych

jazdy na rowerze

treningu wytrzymatosciowo-sitowego

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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WSPARCIE PSYCHOLOGICINE

-
-
-

x\. , =
- W l =

—
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Bardzo wazne w leczeniu onkologicznym.
Ma ono na celu nie tylko lepsze zrozumienie istoty leczeniq,
ale rowniez redukcje strachu, ktdry zazwyczaj towarzyszy
leczeniu operacyjnemu i onkologicznemu.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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WYGON RAKA Z GLOWY”

Jest wiele zjawisk sprzyjajacych powstaniu nowotworu:

 kontakt z substancjami rakotworczymi (benzopiren zawarty
w dymie tytoniowym)

« sposoOb odzywiania (dieta uboga w btonnik, a bogato
w ftuszcze zwierzece wiqgze sie z wyzszg zapadalnoscig
na nowotwory jelita grubego | gruczotu piersiowego)

» wielokrotnie powtarzany uraz mechaniczny (np. powstaty
przez podraznienie miejscowe niedopasowanqg protezq)

kopernik.lodz.pl

ol
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Zjawiska sprzyjajgce powstaniu nowotworu:

- wrodzona sktonnosé¢ do nowotworow — materiat
genetyczny

* promieniowanie jonizujgce i ulirafioletowe (nadmierne
opalanie sie)

« zakazenie wirusami onkogennymi (np. wirus Epstein-Barr
wywotuje Chtoniak Burkitta)

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Powstanie nowotworu jest funkcjg ekspozycji na karcynogeny
| predyspozycji genetycznych do rozwoju raka,
z roznym udziatem tych dwdch czynnikdw
w poszczegolnych typach i jednostkach chorobowych.

A jednak niewiele osob narazonych na te czynniki choruje.

Tak jak nie wszystkie osoby stykajgce sie z mikrobami zapadajg
Nna wywotywane przez nie choroby...

Dlaczego?

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Od lat prowadzi sie badania na temat tego,

dlaczego jedni zapadajg na nowotwaory,

a in

lepie]

i nie, | dlaczego jedni leczg sie

od drugich, mimo zastosowania
podobnych metod.

Choroba zawsze jest czyjas.

ol
MKOPERNIK

kopernik.lodz.pl
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Kiedy pojawia sie:

choroba

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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choroba

. @
°Q.
O

mMysli

Mysli:

* Nie dam radly.
« Bede cierpiec.
* Boje sie.

* Nie zngjde dobrego lekarza.

« Na pewno umre.

ol
MKOPERNIK

kopernik.lodz.pl
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Emocije:

o Lek

« Smutek

* Przygnebienie
. Zal

« 7t0SC

emocje

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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[ jakg chorobg sie mierzymy
zalezy od nas samych.

choroba @ VS.

emocje

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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[ Jakg chorobg sie mierzymy
zalezy od nas samych. e

L

choroba @ VS

W
o e

4kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Mysli wptywajg na samopoczucie,
Na proces leczenia | zdrowienio

« Ciato i umyst to naczynia powigzane.

« Sg dwa rodzaje choroby — cielesna i duchowa.
Kazda z nich wynika z drugiej i zadna bez drugiej nie istnigje.

« W zdrowym ciele zdrowy duch”

ol
MKOPERNIK

kopernik.lodz.pl
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Z badan prowadzonych w réznych latach

przez Lawrenc’a LeShana, Caroline B. Thomas i innych, wynika, ze:

ol
MKOPERNIK

osoby zapadajgce na raka cechuje nadmierna sktonnos¢ do poswiecania sie;
czesto sg to osoby, starajgce sie zaskarbic mitosc bliskich za wszelkg cene;
rownoczesnie miewajg okresy sttumionej, nieuzewnetrznionej depres;ji;

Majg poczucie bezsity i beznadziei spowodowane problemem, na ktdéry nie potrafig
znalez¢ rozwigzania;

zdominowane poczuciem izolaciji;
zyjace bez celu i motywaciji, nadmiernie pasywne;
nieusatysfakcjonowane, proba bycia kims, kim nie sg;

Htumigce ztosc¢, strach i lek.

kopernik.lodz.pl



PSom-
-y

prehabilitacja ! onkologiczna

JesteSmy psychofizyczni

To, co sie dzieje w naszej gtowie,
bezposrednio wptywa na:

* samopoczucie fizyczne

« zdrowie i odpornosc¢

« proces chorowania

e proces leczenia

il
SMKOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Ciato jest takze odzwierciedleniem umystu...

Poczucie zdrowia jest odczuwaniem zywotnosci i przyjemnosci z ciata.

Zdrowie przejawia sie obiektywnie we wdzieku ruchow ciata, w cielesnym blasku, miekkosci i cieple
ciata (,,promienieje zdrowiem”), gracii.

Im ciato jest bardziej migkkie, plastyczniejsze, tym blizsi Jes’resmy zdrowiq, z wiekiem ciato
usztywnia sie, im sztywniejsze ciato, tym blizsi jesteSmy Smierci.

Gdy ktos zmuszony jest popychac ciato sitg woli oznacza to, ze dynamika zostata powaznie
zaktdbcona, narazajgc go na choroby.

Nasze zdrowie ma silny zwigzek z emocjami.
Brak odczuwania ciata lezy u podtoza depresji i innych zaburzen psychicznych.

Wiele chordb ma podtoze psychogenne (bdle kregostupa, schorzenia reumatyczne, zaburzenia
jelitowe, anginy...).

Nasze ciata odzwierciedlajg nasze przezycia.

il
SMKOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Mdzg jest wielkim gruczotem wydzielajgcym wiele (ponad 70)
substanciji, bedgcych nosnikami roznych informaciji.

Kazdemu nastrojowi, emociji towarzyszy wydzielanie odpowiednich
neuropeptyddw, a zmieniony sktad chemiczny krwi wigze sie z rézng
reakcjg organizmu.

Neuropeptydy — (chemiczne odpowiedniki emociji) regulujqg prace
uktadu odpornosciowego (immunologicznego), wptywajg na
powstawanie i dojrzewanie komorek immunologicznych oraz
modulujg ich dziatanie.

Pewne strukiury uktadu limbicznego, jok ciato migdatowate czy
hipokamp, produkujqg substancje pobudzajgce i hamujgce podziaty
komorkowe. Niektorzy badacze widzg w tym biologiczne ogniwo,
wyjasniajgce zwigzek osobowosci i uczuc z powstawaniem
nowotworow ztosliwych.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Czy mozemy swiadomie wptywac na procesy lezgce
U podstawy uruchamiania naturalnych sit organizmue

Gdy podlegamy chronicznemu napieciu i przewlekle dawkujemy
hormony, zaczynamy powaznie chorowac.

[ tego sprzezenia miedzy myslami a uczuciami wynika istotna zasada
terapii psychosomatycznej.

,By czuc sie lepiej, trzeba lepiej myslec”

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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,JesteSmy stworzeni z tego samego materiatu co sny”
Prospero- Szekspir

- Jestesmy istotami zdolnymi do przeksztatcania naszej biologii poprzez
to co myslimy i czujemy.

- Twoje komorki reagujag na Twoje doswiadczenia i opinie. Gdy w Twoim
ciele zaburzona jest produkcja neuroprzekaznikdw i niekorzystnie zmienia
sie poziom hormondw — chorujesz.

- Zachowanie spokoju wzmachnia Twoj system odpornosciowy i caty profil
biochemiczny, opdznia proces starzenia i wspiera proces zdrowienia.

- Rados¢ i harmonijne dziatanie utrzymujg Cie w zdrowiu i przedtuzajg
Twoje zycie.

il
SMKOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Otwarcie serca i umystu...
chirurg nie zrobl fego za ciebie

Chcesz wiedziec, jak dzis§ radzi sobie Twoje ciato?
Przypomnij sobie, jak myslates i czutes sie wczorq;.

Chcesz wiedziec, jak Twoje ciato bedzie wyglgdato jutro?
Juz dzis obserwuj swoje mysli i emocje.

Nie jesteSmy tym, czym nam sie wydaije, ze jestesmy.
Jestesmy tym, co myslimy i czujemy bezwiednie.

ol
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Jak to sie dzieje, ze niektorzy pacjenci zdrowieja,
zy|g dtuzej, a inni
Majgc ten sam stopieh zaawansowania choroby,
stajg sie apatyczni, depresyjni,
unikajg wspotdziatania w terapii, umierajqg szybciej?

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Najwazniejsza jest swiadomosc,
ze odgrywam wielkq role w swoim zdrowieniu.

Mimo rozwoju medycyny, wiekszosC lekarzy przyznaje,

ze chec¢ wyzdrowienia i nadzieja
mMajg decydujgcy wptyw na proces leczenia.

ol
MKOPERNIK
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Jesdli cztowiek chce zyc...

Wielu lekarzy spotyka sie z pacjentami chorymi na powazne choroby
W zaawansowanych stadiach, z feoretycznym brakiem szans
na wyzdrowienie, albo bardzo krotkim rokowaniem 3-6 miesiecy,

ktorzy zyjg do kilku lat, lub zdrowiejq. Takie zdrowienie okreslamy

~wyleczeniem spontanicznym” lub ,samoistng remisjq”.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Wez pod uwage, ze:

 Negatywne oczekiwania szybko wyczerpujg emocjonalnie i stajq sie
samospetniajgcym sie proroctwem.

* Pacjenci charakteryzujgcy sie negatywnymi oczekiwaniami,
doswiadczajg wiecej skutkow ubocznych leczenia, nierzadko majg
doktadnie takie objawy uboczne, jakich podswiadomie oczekujq.

 To, ze niektérych chorych nie mozna wyleczy¢ nie znaczy, ze nie mozna
ich leczyc¢. Stosuje sie wtedy wszelkie metody moggce poprawic jakose
ZycCiq.

kopernik.lodz.pl
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Negatywizm jest tatwy,
natomiast utrzymanie nadziei
wymaga kreatywnosci i sity”

Carl Simonton

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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ROWNOWAGA

Niekorzystny stan psychiki zaburza rownowage organizmu,
ktory staje sie bardziej podatny na rozwdj choroby.

Pozostawanie przez dtuzszy czas pod wptywem
niekorzystnych czynnikdw, wptywa na nasze komaorki.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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UOSOBIENIE

- Rodznica zalezy od nastawienia i cech osobowosci. Podobne sytuacije
jednych mobilizujg do dziatania a innych deprymuja.

- Np. zabieg chirurgiczny dla niektorych pacjentéw jest kolejng udreka,
na ktorg skazaliich lekarze, a dla innych kolejnym etapem, przyblizajgcym
wyzdrowienie.

 Ci, ktdérzy skupiajqg sie na nieprzyjemnych stronach zabiegu, zwykle bardziej
cierpiqg, rowniez fizycznie. Ci drudzy potrafig wiecej znies¢, myslgc
O przysztych korzysciach.

A jak Ty reagujesz w podobnych sytuacjache

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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HARMONIA

- Badania wykazujg ogromng role czynnikéw psychicznych
w indukowaniu chordob nowotworowych. Sytuacje stresowe,
ktorych nie mozna kontrolowac.

- Kazdemu stanowi psychiki odpowiadajq okreslone substancje
chemiczne, wywotujgce okreslone reakcje organizmu.

- Na zwykte przeziebienia i infekcje zapadamy czesciej
W okresach wyczerpania psychicznego i stresu.

ol
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WIARA

« Dlaczego efekt placebo nierzadko tylko w niewielkim stopniu
ustepuje swym terapeutycznym dziataniem badanym lekom?

« Dlaczego placebo moze wywotywac skutki uboczne?
Np. tysienie.

 Skad biorg sie olbrzymie sukcesy ,,cudownych lekow”, ktérych
skutecznosc stabnie w miare, jak mija na nie moda?

ol
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T Jok zatem moze
= wygladac leczenie?

Nadzieja, wiara, pozytywne myslenie i oczekiwanie
Ooraz zwigzane z nimi emocje
stanowiq ,,psychiczny naped”, poruszajgcy
.biologiczne tryby” procesu zdrowienia.

Jest najlepszym, jesli nie doskonatym, uzupetnieniem leczenia.

il
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Mozg jest Slepy

« Jest narzgdem naszego przetrwania.
« To Ty go prowadzisz.
« Jak czesto ¢wiczysz w gtowie czarne scenariusze?

« ,Subiektywna prawda” odzwierciedla naszg ,,wewnetrzng
rzeczywistos¢ wirtualng” — fakty to rzeczywistos¢ obiektywna.

« Pod wptywem zmartwien i negatywnych wyobrazeh mozg
tworzy wewnetrzng rzeczywistos¢ wirtualng, na ktérg caty
organizm reaguje fizjologicznie, jakby te wyobrazone,
niepozgdane zdarzenia rzeczywiscie sie dziaty.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Widzimy to,
W CO wierzymy

oczeku] tego, co dobre
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Umiejetnos¢ zdrowego myslenia
wymaga freningu

Widzimy to, w co wierzymy.
Jesli bedziemy ¢wiczyC zdrowe
przekonania, zobaczymy wiecej.

Jak wyobrazasz sobie chorobe?

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Choroba onkologiczna

« Jest chorobq przewlekiq.

«  Wiekszo$¢ nowotwordw ztosliwych, szczegdlnie tych najczestszych, wykrytych we
wczesnych stadiach, jest wyleczalna, a skutecznosé leczenia dochodzi od 80 do 100%.

« Nie da sie przewidzieC doktadnie przebiegu, to sprawa indywidualna.

* Ta choroba jest tylko Twoja: nie dr. Google, nie cioci Basi, ani kolezanki.

* Masz duze szanse funkcjonowac jaok dotgd, albo rownie dobrze, tylko inaczej.
- Proces dobrego myslenia wspiera Twdj proces zdrowienia.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Jak wiele zalezy od Ciebie?

Usiqdz Kermit. To co ci powiem moze byc dlo ciebie
wielkim szokiem. ..

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Uwazaj na stowa

Wyeliminuj ze swojego jezyka stwierdzenia ,to”, ,,on”, ,,oni” cie zdenerwowali, zmartwili
zasmucili. Zastgp je szczerym ,,to ja to sobie zrobitem swoimi myslami, przekonaniami,
interpretacjqg”.

Wyeliminuj ze swojego jezyka uogdlnienia: ,,zawsze”, ,nigdy”, ,wszystko”,
wnic”. Zastgp je stwierdzeniami: ,,czesto”, ,,rzadko”, ,,wiele”, ,,niewielu”.

Unikaj uzywania negatywnych okreslen: ,straszne”, ,,okropne”. Opisuj sytuacije
jako ,,niepozgdang”.

,Nie moge”, ,,nie dam rady” zastgp ,,chce”, ,,nie chce”, ,jesli chce, fo moge”,
~chce, chociaz w te] chwili nie wiem jeszcze jak™.

410 jest za tfrudne” zastgp ,,to wydaje sie nietatwe”, ,,to wymaga wysitku”,
»Zrobie najlepiej, jak potrafie”, ,moge tez poszukac pomocy”.

IK kopernik.lodz.pl
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/awsze jest tak, jak ma byC

Czy kiedykolwiek ztoscites sie lub martwites,
kiedy wierzytes, ze wszystko jest tak, jak ma byc?e

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Jest tak, jok powinno by¢

« Wszystko jest zawsze tak, jak powinno i musi byc. Nawet, jesli to nie jest to,
Cczego chciatem.

« Nie ma zadnego obiektywnego powodu, bym zawsze otrzymywat
to, czego chce.

« Dopodki nie zmienie te] sytuacji, moge ze spokojem zaakceptowac
wszystko takie, jakie jest.

ol
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« /miana naszych przekonan jest najszybszym
| NQjprostszym sposobem zmiany naszych

uczuc i zachowan. g

. Wiszyscy

« Mozesz czuc sie lepiegj, niezaleznie od tego, ; - zyjemy w klatkach
jak bardzo teraz cierpisz i niezaleznie od - zdrzwiamiszeroko
tego, jak trudne i skomplikowane moze N

frudne | skompliks otwartymi. -
wydawac Ci sie Twoje zycie. '

co0 o =Georgelucas

»  Przygnebiajgce mysli powodujg
przygnebienie.

4II€OPERNIK kopernik.lodz.pl
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Mam dwie babki! = @ ja mam dofa..

ullls
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Nawet jesli zazwyczaj dobrze sobie radzisz,
masz prawo do kryzysow.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Jesli nie jest Ci tatwo...

LI 4
- - -

<77/

2 I/ll,.-

— A AT A
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/drowe myslenie #pozytywne myslenie

Negatywne: ,, nie moge wyzdrowiec".

Przywigzanie do wyniku: ,,musze wyzdrowiec".

Pozytywne: ,,na pewno wyzdrowieje".

/drowe: ,,moge wyzdrowiec niezalezne od tego, jak bardzo jestem chory”.

/drowe mysli
cwiczy sie
jak miesnie

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Najwieksze odkrycie wszechczasow:
czltowiek moze zmienic¢ swojq przyszlosé,
zmieniajgc zaledwie swoje nastawienie.

William James

4k0PEF{NIK kopernik.lodz.pl
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Jesli nie masz odpowiednich kwalifikacji i kompetencii,
aby moderowac proces leczenia:

« /aufqj.

« Bgdz gotowy na wspotprace.

« /adbagj o to, co mozesz, co lezy w Twoich kompetencjach.
* Pro$ o pomoc.

« Korzystqj ze wsparcia.

« Pamietqj, ze sg rzeczy, na ktdre nie masz wptywu.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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* Nie trac energii na poczucie winy.
* Pomysl jaka jest roznica miedzy chce, a chciatbym.

« Cwicz autosugestie — np.: ,Kazdego dnia czuje sie lepiej, staje sie zdrowszy” — jedli wyptywa ona z wiasnych gtebokich
dazen, jest bardzo skuteczna. Cwiczymy 2 razy dziennie, aby uwierzyé¢, by nie byty to jedynie puste deklaracje.
To wtasnie wiara jest kluczem do zdrowienia.

* Praktykuj relaks — aktywuj procesy przeciwstawne do stresu i leku. Aktywuj harmonie, aby wspomoc uktad
immunologiczny.

* Pracuj z wyobraznig — ,,psychiczny naped” wspomaga , biologiczne tryby” w korygowaniu tego, co jest do naprawienia.
e Stawiaj sobie cele i wykorzystuj swoje mozliwosci, by je realizowac.
e Realizuj zdrowy tryb zycia (odzywianie, ruch, sen).

* Korzystaj ze swojej wewnetrznej madrosci, intuicji. Nie zagtuszaj jej nadmiarem ,,nie swoich” informacji. Kazdy ma
wtasny rozwaj, dzieki ktéremu dowiadujemy sie, kim jestesmy i dokad zmierzamy. Choroba jest sprzezeniem
zwrotnym, ktére zawraca nas z btednych drog, z powrotem ku naszej naturze.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Czas

* Nie stol w miejscu.

* Nie leczy ran.

* Nie uzdrawia.

« Nie rozwigzuje problemow.

« On tylko uptywa.

To, co my robimy z czasem, to jedyna wartos¢!
To Ty w tym czasie podejmujesz decyzje, ktdre mogq sprawic,
ze poczujesz sie lepiej, a moze nawet bedziesz zdrowszy.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Wszystko ma znaczenie,
W zwigzku z tym pamietq:

« TwQj stan psychiczny ma znaczenie dla procesu leczenia.
« ,Nie umierqj, zanim nie umrzesz”.

« Skup sie na tym, co pomaga Ciradzi¢ sobie z emocjami i watpliwosciami, z tym co
obniza poziom napiecia, dzieki czemu wspierasz swoje ciato i odpornosc.

« Poszukujwsparcia i konstruktywnych rozwigzan.
« Kazda trudna sytuacja pomaga Ci sie rozwijac i wzrastac.

« Dzielgc sie swoimi przemysleniamii odczuciami z osolbbami o podobnym doswiadczeniu,
zyskujesz autentyczng grupe wsparcia.

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl
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/auwaz, ze choroba nie tylko nam cos odbiera,
ale zawsze tez cos$ daje.

Choroba mowi wiele o nas samych, dzieki niej mozemy spojrzecC
Nna zycie i codzienne problemy z zupetnie inngj perspektywy.

Mozemy porzucic rzeczy, ktore stajg sie mniej wazne w obliczu
zagrozenia.

MozliwosC zmiany i wyboru nowego, petniejszego zycia, pobudza B &
wiare, nadzieje i pobudza naturalny proces zdrowienia. “Lubie noc. Gdyby nie ciemnos¢, nisdy. -

i ie zobaczylibysmy gwiazd.”
Stephen e Meyer

_ 4kOPEFlNIK kopernik.lodz.pl
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Cwicz proszenie o to, czego pragniesz,
bedqgc przygotowanym na 1o,
ze dostaniesz

o,

czego wtasnie potrzebujesz.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Trenuj wdziecznosc¢ kazdego dnid

Mysl o pieknych, ozywczych i podnoszgcych na duchu rzeczach,
ktore istniejg w Twoim zyciu w chwili obecne.

Jesli nie masz za co by¢ wdzieczny...

Sprawdz swoj puls.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Ty sam odpowiadasz za swoje zdrowie.
Co powinienes zrobic,
aby by¢ zdrowym?
« Kto jest w Twoim zyciu najwazniejszye
« Kto zna Cie najlepiej?

« Kto jest pierwszym i ngjlepszym lekarzem?
« Kto najlepiej potrafi sie zatroszczyC o Twoje potrzeby?

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Kto jest w Twoim zyciu najwazniejszye

'JIkOPERNIK kopernik.lodz.pl



/acznij juz dzis!

Jest mnostwo rzeczy, na kidre nie masz wptywu
(przesztosSc, inni ludzie, geny, pogoda...).

Jest podstawowa i zasadnicza rzecz na ktdrg masz wptyw.
Jakie dziatania podejmujesze Jakie mysli w sobie pielegnujesze
Co zrobisz z czasem, ktory wiasnie uptywa?

il
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ZALETY PREHABILITACJI ONKOLOGICZNEJ

Istnieje coraz wiece] dowodow, ze prehabilitacja obejmujgca ¢cwiczenia,
konsultacje zywieniowe, wsparcie psychologiczne i zaprzestanie palenia tytoniu,
przyczynia sie do poprawy wynikow leczenia chorych na nowotwory.

Wskazano, ze stosowanie programow prehabilitacji jest skuteczniejsze
niz standardowa opieka nad chorymi ha nowotwory
przed rozpoczeciem terapii przeciwnowotworowe.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Dziekuje za uwage

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl



