PREHABILITACJA
ONKOLOGICZNA

kopernik.lodz.pl



(2]
W

N A .
prehabilitacja onkologiczna EEEQETR

CHOROBA NOWOTWOROWA
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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
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PREHABILITACJA ONKOLOGICINA

Gtowny cel prehabilitacji — poprawa stanu fizycznego
| psychicznego pacjenta.

#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

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

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

« produkty zbozowe
 mlekoijego przetwory

« rozne gatunki mies i wedlin
*ypy

* Jdja

« ttuszcze pochodzenia roslinnego
*  WwaArzywa i owoce.

A»@%&A
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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
stfosowanie doustnych preparatow biatkowych, ok. 1-2 szt. dziennie,

ZOWierquCyCh: ‘;";:f:-?—r\fff’
« arginine, kidra wspomaga gojenie ran pooperacyjnych; @%‘
- kwasy ttuszczowe omega 3, ktdre zmniejszajqg stany zapalhe po operacii; Qo

« 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
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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.

il
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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)

Rehabilitacja i zwiekszona aktywnosc fizyczna
U chorych z rakiem piersi majg
istotny wptyw na proces leczenia

oraz poprawiajqg jakosc zycia tych chorych.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Najczestsze pdozne powikiania
¢ ograniczenie ruchomosci w stawie barkowym po stronie
operowane]
« obrzek limfatyczny konczyny gorne;
« oObrzek limfatyczny piersi po radioterapii
« witdknienie skory, miesni i powstawanie przykurczy
« zaniki mieSniowe
« uszkodzenia nerwow obwodowych
« wady postawy
« zZmeczenie ze spadkiem wydolnosci fizycznej

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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(3)

Powiktania mogg rozwingc sie

na kazdym etapie leczenia.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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Rehabllitacje rozpoczynamy
w pierwszej dobie po zabiegu

| kontynuujemy przez caty okres leczenia.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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(5)

Aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanym i znacznym stopniu
natezeniv ma pozytywny wptyw na proces leczenia

¢ Zmniej
¢ Zmnig]

¢ Zmnig]

U chorych z rakiem piersi poniewaz:
$ZA ryzyko wznowy procesu nowotworowego
sza ryzyko otytosci
sza ryzyko wystgpienia obrzeku limfatycznego

konczyny gornej
« wptywa korzystnie na stan emocjonalny
e ZMniejsza uczucie zmeczenia

ol
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(6)

Lalecane rodzaje zwiekszonej

aktywnosci u chorych z rakiem:
* faniec
« spacery
« chodzenie o kijach
« Jazda na rowerze
« ptywanie
« Cwiczenia w wodzie
« Cwiczenia grupowe
* trening fizyczny

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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(7)
Aktywnosc fizyczng rozpoczynamy
od 15 min. 3x w tygodniuv.

Stopniowo wydtuzmy
do 30-40 min. 5x w tygodhniu.
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WSPARCIE PSYCHOLOGICIZNE

Od lat prowadzi sie badania na temat tego,

dlaczego jedni zapadajg na howotwaory,
a inni nie, | dlaczego jedni leczg sie
lepie] od drugich, mimo zastosowania
podobnych metod.

Choroba zawsze jest czyjas.

ol
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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.

BREAST
CANCER
UNIT

* Nie zngjde dobrego lekarza.

« Na pewno umre.

ol
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Emocije:
o Lek

« Smutek
* Przygnebienie
. Zal

emocie « 7t0SC

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

L

choroba @ VS

W

4kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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UNIT

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;
zyjgce bez celu i motywacji, nadmiernie pasywne;
nieusatysfakcjonowane, proba bycia kims, kim nie sg;

Htumigce ztosc¢, strach i lek.

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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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.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl




‘\
ope . v .
prehabilitacja onkologiczna Eﬁﬁéﬁ

UNIT

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




‘\
ope . v .
prehabilitacja onkologiczna Eﬁﬁéﬁ

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.

#kOPERNIK kopernik.lodz.pl
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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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T Jok zatem moze
= wyglagdac 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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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



(2]
W

. . AN .
prehabilitacja onkologiczna EEEI%EII;

UNIT

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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/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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Mam dwie babki! = @ ja mam dofa..

ullls
SMKOPERNIK kopernik.lodz.pl
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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...

2 '/’Iél.

— A AT A

LT 2?27 .
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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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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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prehabilitacja onkologiczna ﬁﬁlI\ITCER

/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
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Cwicz proszenie o to, czego pragniesz,
bedqgc przygotowanym na 1o,
ze dostaniesz

o,

czego wtasnie potrzebujesz.
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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



prehabilitacja onkologiczna EEEéETR

UNIT

Kto jest w Twoim zyciu najwazniejszye
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/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.
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