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Le kaj napisati nekomu, ki se pravkar srecuje s tezko boleznijo? Morda to, da vam pise
nekdo, ki je tudi obolel za rakom.

Kako nadaljevati, kako spoznati, kako vedeti in kje koncati? Stevilna vpraganja, ki se
podijo po glavi. Vendar je treba ob vprasanju Zakaj ravno jaz koncati. Koncati premis-
ljevanje in zaceti Ziveti dalje. Odgovor na to vprasanje smo namrec iskali Ze mnogi, a
tudi, ¢e smo ga nasli, si z njim nismo mogli pomagati. Gotovo je le nekaj—treba je Ziveti
naprej. Kako? To ve in obCuti vsak posameznik zase. A do dejanj in uresnicitve je lahko
dolga pot. Ziveti &im bolj kakovostno Zivljenje, pri katerem bomo postavili sebe na prvo
mesto, najprej pogledali nase in Sele nato na druge. Veliko ljudi je reklo, da so pred
boleznijo ziveli, kot so hoteli drugi, zdaj pa Zivijo, kot hocejo sami. Vsakdo izmed nas je
na svoji Zivljenjski poti zanemarjal sebe, se odrekal, Zrtvoval in v sebi zadrZeval marsi-
kaj. Zdaj pa je Cas, da najdemo stvari, ki smo jih v krutem ritmu pogresali, se umirimo
in zacnemo delati stvari, za katere prej nismo imeli ¢asa. Tudi poleZavanje na morju in
sprehodi kar v en dan so lahko tisti, ki nam bodo pomagali. Morda bo kdo nasel veselje
v prebiranju knjig ali u€enju tujega jezika. Zagotovo v sebi hrepenimo po nec¢em, kar
smo pogresali, neCem, za kar smo velikokrat rekli, da bo Ze napodil ¢as za to. Nekateri
smo pogresali trenutke z druZino, druzenje s prijatelji; vse to nam ta trenutek bolezni
omogoca. V tem trenutku smo pomembni mi in samo mi. Zdaj je pravi in edini ¢as.

Moski smo zagotovo drugacni, saj neradi pokazemo svojo bole¢ino, mocni smo povsod,
le pri skrbi zase ne. In zakaj je zdaj treba pokazati tudi slabosti? Predvsem zato, ker nam
bo laze, ker se ne bomo obremenjevali z okolico in predvsem zato, da bomo lahko vsaj
deloma srecni. Da, tudi med boleznijo.

Vsi, ki imamo izkusnje, pa smo vam vedno na voljo, da bi vam to pot pomagali Se izbolj-
Sati in olajsati tako, kot si Zelite.

OnkoMan
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Razsejani, proti kastraciji odporni rak prostate (rKORP) je stadij raka prostate, ki na-
preduje kljub kastracijski ravni testosterona, ki ga sicer dosezemo s kirursko kastraci-
jo ali kastracijo z zdravili. O vasem stanju in oblikovanju individualnega nacrta vasega
zdravljenja se boste v tej fazi bolezni posvetovali z internistom onkologom, ki bo vo-
dil vase nadaljnje zdravljenje. S pridobljenimi informacijami in nasveti o zdravljenju,
prehrani, telesni dejavnosti, druzbeni podpori, o tem, kako se spopasti z bolecino in
utrujenostjo ter kaj pri¢akovati v prihodnosti, se boste vi in vasa druzina laze spoprijeli
z Zivljenjskim obdobjem pred seboj.

Nihanje ¢ustvenega stanja je v teh okolis¢inah normalno. Zato je zelo pomembno, da
imate ves Cas vso razpolozljivo podporo. V boju z rakom niste sami. O vsem, kar vas
kakorkoli moti, se ne bojte pogovoriti z zdravniki, medicinskimi sestrami in drugimi me-
dicinskimi sodelavci, pa tudi s prijatelji ali sorodniki. Prosite za psiholosko pomoc, da
bi bolje razumeli svoje stanje in izboljsali svojo motivacijo. Nekomu ni preprosto deliti
misli z drugimi, tudi z zelo tesnimi prijatelji. Je pa dobro vedeti, da ima tudi marsikateri
drugi moski enako bolezen in da se je koristno pogovoriti z nekom, ki ima podobne iz-
kusnje. Poznamo organizacije bolnikov, ki vam lahko pomagajo s prakti¢nimi nasveti ali
informacijami. Prosite koga, ki vam je blizu, naj vas spremlja k zdravniku. Ve¢ informacij
in znanja o bolezni vam bo omogocilo dejavno sodelovanje pri sprejemanju odlocitev
in laZje odlocanje. Predpisano zdravljenje se lahko spremeni glede na vase stanje, re-
zultate preiskav ali prenasanje zdravil. Vas zdravnik bo pred odlocitvijo o zdravljenju
ocenil vse te podatke. V¢asih priporocila o zdravljenju pripravi multidisciplinarna ekipa
razli¢nih specialistov. Prav je, da ste obves¢eni in da odlocCitve razumete, zato bi morali
dobiti dovolj informacij za oceno vseh moznosti zdravljenja, ki so vam na voljo. Ob mo-
rebitnih kakrsnihkoli vprasanjih ali skrbeh se na ambulantnem pregledu o njih pogovo-
rite z zdravnikom. Pogovor o tem, kateri so vasi glavni cilji, povezani z zdravljenjem, in
v kakSnem obsegu ter kdaj in kako jih je mogoce doseci, je enako pomemben kot nacin
uc¢inkovanja posameznega zdravila in njegovi pric¢akovani ucinki. Pozanimajte se, ali bi
lahko sodelovali v kateri izmed potekajocih klini¢nih raziskav. Za morebitno sodelova-
nje v klini¢ni raziskavi se odlocite Sele po temeljitem pogovoru s svojim zdravnikom
glede moZnega tveganja in tega, kaj lahko pric¢akujete od takSnega zdravljenja.



ZDRAVLIENJE

Tudi bolniki z rakom morate skrbeti za svoje sploSno zdravje, saj lahko rak in
zdravljenje raka povecata tveganje za resne kroni¢ne bolezni, kot so bolezni srca,
sladkorna bolezen, motena presnova mascob, visok krvni tlak ali osteoporoza. Ker
se zdravila v telesu presnavljajo, je lahko vase zdravljenje odvisno od delovanja
jeter in ledvic, zato zdravniku povejte, ¢e imate tezave z njimi. Oceniti je treba
tudi stanje vasih kosti, odvisno od trajanja in vrste zdravljenja. Stanje katereko-
li izmed vasih kroni¢nih bolezni se lahko med zdravljenjem spremeni, kar véasih
zahteva posvet z razli¢nimi specialisti in posledi¢no spremembo odmerka ali vrste
zdravljenja. Ne zanemarjajte novih simptomov in tezav ter jih ob pregledu zaupajte
svojemu zdravniku.
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Vase telesno pocutje je odvisno od Stevilnih dejavnikov, vklju¢no s stadijem raka,
njegovim zdravljenjem in sploSnim zdravstvenim stanjem. Ohranjanje dobrega
splosnega stanja in obvladovanje kroni¢nih bolezni vam bo pomagalo v boju z ra-
kom.

V nadaljevanju so pojasnjeni nekateri izrazi.

Odtegnitev androgenov — to je zdravljenje, ki zavira ali blokira proizvodnjo ali de-
lovanje moskih spolnih hormonov. Mosko telo proizvaja androgene (moske spolne
hormone) predvsem v modih in v majhnih koli¢inah tudi v nadledvi¢nih Zlezah.
Zanimivo je, da lahko tudi napredovali rak prostate sam proizvaja androgene. Proti
kastraciji odporni rak prostate je izraz, ki opisuje bolezen, ki je napredovala kljub
kirurski kastraciji ali kastraciji z zdravili (raven moskega spolnega hormona testos-
terona, ki ga rakave celice sicer uporabljajo kot gorivo za rast in razmnoZevanje, je
minimalna), kaZe pa se lahko kot vztrajno zvisanje serumske ravni prostaticnega
specificnega antigena (PSA — to je krvna preiskava, ki se uporablja v diagnostiki
raka prostate in spremljanju njegovega poteka in zdravljenja). To pomeni, da tre-
nutno zdravljenje ne zadosca vec za ucinkovit nadzor bolezni in je zato potrebna
sprememba nacina zdravljenja. Hormonsko zdravljenje s sinteticnimi hormoni ali
drugimi zdravili upocasni ali ustavi rast raka. Kemoterapija je zdravljenje z zdravili,
ki ubijajo rakave celice in zavirajo nadaljnjo rast tumorjev. Medicinski izrazi niso
vedno lahko razumljivi, zato se, ¢e so potrebna dodatna pojasnila, o tem pogovo-
rite s svojim zdravnikom.

Pri zdravljenju raka je Ze zdaj na voljo veliko razlicnih moznosti, veliko novih naci-
nov zdravljenja je tudi v razli¢nih fazah raziskovanja. Tudi o najobetavnejsi moznos-
ti zdravljenja se morate najprej pogovoriti s strokovnjaki in o njej dobiti pojasnila.
Seznanjeni morate biti s potrebnimi preiskavami in vsemi drugimi postopki, ki so
potrebni v procesu zdravljenja. Zdravila, ki jih boste prejeli, so lahko v obliki tablet/
kapsul, podkoznih injekcij ali pa tudi infuzij. Pogovor o predlaganem zdravljenju ne
bi smel vkljucevati le pricakovanega izboljSanja zdravstvenega stanja, ampak bi mo-
ral uravnoteZeno zajeti tudi informacije o moznih nezelenih ucinkih predvidenega
zdravljenja. Vprasanja, ki se pojavljajo pri zdravljenju raka, je treba ustrezno obrav-
navati. Stranski ucinki zdravljenja lahko trajajo Se po koncu zdravljenja ali se takrat
Sele pojavijo. Vedno porocajte svojemu zdravniku o simptomih, ki ste jih opazili
med zdravljenjem ali po njem, tudi ¢e se vam ne zdijo zelo pomembni. Stevilne
nezelene ucinke zdravljenja lahko preprecimo ali vsaj obvladamo. Enako zdravlje-
nje lahko pri razlicnih bolnikih povzrodi razlicne nezelene ucinke ali razlicno hude
simptome. Zato je tezko natanéno predvideti, kako se boste odzvali na posami¢no
zdravljenje vi. Kljub temu se morate pogovoriti o znakih in simptomih, ki se lahko
pojavijo v povezavi z nezelenimi ucinki predlaganega zdravljenja.



NeZeleni ucinki, ki se lahko pojavijo pri zdravljenju:

Slabost in bruhanje. Odvisno od vasega stanja boste morda morali vzeti zdra-
vila za ublaZitev teh simptomov.

Driska. Lahko bo potrebno zdravljenje ali v hujsih primerih, zaradi povecanega
tveganja za izsusitev, tudi sprejem v bolnisnico, Se posebno, ce je driski prid-
ruzeno tudi bruhanje.

Glavobol. Ta tezava lahko zahteva spremembo zdravljenja.

Visok krvni tlak. Morda se vam bo povisal krvni tlak, ali pa ne bo ustrezno
nadzorovan z vasimi antihipertenzivnimi zdravili, kar lahko zahteva dodatno
zdravljenje ali spremembo trenutnega zdravljenja.

Vrocinski oblivi. Ti so rezultat hormonskega zdravljenja in se navadno kazejo
kot nenaden obcCutek mocne vrocine in potenje ob hitrem srénem utripu.

Utrujenost. Stalen obcutek Sibkosti, ki po pocitku ne mine. To stanje lahko
zahteva spremembo zdravljenja.

Motnje v Stevilu krvnih celic:

O slabokrvnost (zmanj$ano stevilo rdecih krvnick),

O nevtropenija (zmanjsano Stevilo dolo¢ene vrste belih krvnick),
O levkopenija (zmanj$ano stevilo belih krvnick),
O

trombocitopenija (zmanjsano stevilo krvnih ploscic).

Potrebne so krvne preiskave in redko tudi zdravljenje v bolnisnici.

Otekline okon¢in. Nabiranje tekocine, ki povzroca otekanje tkiv, najpogosteje
v stopalih, gleznjih, nogah in rokah.

ZniZana raven kalija v krvi. Kalij je pomemben za delovanje celotnega orga-
nizma. Zaradi zniZzane ravni kalija je lahko potrebno nadomestno zdravljenje
s kalijem.

Tezave s secili, kot so teZave z nadzorovanjem se¢nega mehurja, nokturija (po-
gosto uriniranje ponoci), okuzbe secil ali bolece uriniranje.

Spolno zdravje. Pogovorite se o spolni dejavnosti, saj je to za vas lahko po-
membno. Moski imajo s staranjem pogostejSe tezave z erekcijo. Tezave z
erekcijo so lahko posledica drugih kroni¢nih bolezni, kot so visok krvni tlak,
sladkorna bolezen, motena presnova mascob, depresija, tesnoba itd. Spol-

na dejavnost nima ucinka na raka prostate ali njegovo zdravljenje, lahko pa
zdravljenje raka prostate z operacijo, obsevanjem ali zdravili vpliva na vase
spolno zZivljenje. Hormonsko zdravljenje lahko zmanjsa vaso Zeljo po spolnos-
ti. Zelo nizke ravni testosterona lahko privedejo do povecanja telesne mase
in povecanja prsi, imenovanega ginekomastija, ki je lahko bolece. Ta tezava
redko zahteva zdravljenje. V nekaterih primerih se lahko zmanjsata dolZina
moskega spolnega uda in velikost mod, kar lahko povzroci skrb in stisko. Po-
javijo se lahko tezave z ejakulacijo in orgazmom, kar pomeni, da je obcutenje
orgazma lahko drugacno kot prej (manj intenzivno) in lahko se zgodi, odvis-
no od zdravljenja, da se ob ejakulaciji ne izloca tekocina ali da se zmanjsa
proizvodnja semena. VCasih se lahko ob spolnem odnosu in ejakulaciji poja-
vijo boletine. Zivci in krvne Zile moskega spolnega uda so po zdravljenju raka
prostate lahko poskodovani. Ker nadzirajo erekcijo, lahko ta poskodba tkiva
povzroCi erektilno disfunkcijo. To pomeni, da ne morete dobiti ali ohraniti
erekcije. Obstaja ve¢ moznosti za zdravljenje erektilne disfunkcije. Posvetujte
se z zdravnikom o jemanju zdravil za erektilno disfunkcijo, uporabi razli¢nih
pripomockov, krem ali injekcij, ki bi lahko izboljsali vase spolno Zivljenje. Ni
lahko govoriti o spolnosti, vendar morate povedati, kakSna je bila vasa spolna
dejavnost pred zdravljenjem raka in po njem, da lahko dobite pomo¢. Hitrih
rezultatov ni vedno mogoce doseci. Morda boste morali preskusiti razlicne
moznosti ali kombinacije, da boste ugotovili, katera je najprimernejsa za vas.
Sprememba obicajnega spolnega Zivljenja lahko vpliva na vas odnos s partner-
jem. Odkrito se pogovorite o morebitnih skrbeh in poskusite skupaj najti re-
Sitve. Ohranite bliZino in Se naprej razvijajte odnos. Posvetujte se z urologom,
specialistom za spolno zdravje ali psihoterapevtom glede spolne intimnosti.

Ce se tezko spomnite, kdaj in katera zdravila morate vzeti, se drZite najprimernejsih
nasvetov za redno jemanj zdravil — zdravila imejte vedno na istem mestu, na vidnem
mestu si pustite listek kot opomnik, zacnite pisati dnevnik o jemanju zdravil, nastavite
si opomnik na pametnem telefonu ali preprosto koga prosite, naj vas spomni. Vsekakor
se zelo potrudite, da boste jemali zdravila po zdravnikovem navodilu.

Nastejte zdravniku vsa zdravila, ki jih jemljete ne glede na to, ali ste jih dobili na recept
ali brez njega, vklju¢no s prehranskimi dodatki. To je pomembno, saj lahko nekatera
zdravila vplivajo na zdravila za zdravljenje raka in jih ne smete uporabljati so¢asno z nji-
mi. Pomembno je, da zdravniku poveste, ali ste na kaj alergicni. Vsa zdravila lahko pov-
zrocijo stranske ucinke ali spremembe v telesu ali pocutju. Ne oklevajte in te morebitne
ucinke omenite svojemu zdravniku, farmacevtu ali medicinski sestri. Za zasCito vasega
zdravja bo morda potrebno aktivno ukrepanje. Pred spreminjanjem zdravljenja ali nje-
govo opustitvijo se morate vedno posvetovati z zdravnikom. V nasprotnem primeru bi
takSno ravnanje lahko slabo vplivalo na izid zdravljenja ali ga celo ogrozilo.



BOLECINA PRI RAKU

Ocena bolecine in njen nadzor sta pomemben del zdravljenja bolnika z rakom prostate.
Diagnoza rak nikakor ne pomeni, da boste apriorno trpeli bole¢ino. Ce pa jo imate, se
o tem odkrito pogovorite z zdravnikom. Bolecina zaradi raka vas lahko ovira pri rednih
dnevnih aktivnostih, vpliva lahko na vas tek, pocitek in tudi spanje. Posledica neobvla-
dane bolecine sta lahko tudi splosna oslabelost in depresivna naravnanost. Na voljo
imate ve¢ mozZnosti za lajSanje bolec¢ine. Hudo bolecino je moZno ublaziti, blazjo pa
popolnoma odpraviti. Za nadzor bolecine se je véasih treba posvetovati z razli¢nimi
specialisti in opraviti dodatne preiskave. VCasih je za nadzor bolecine pri raku potreben
tudi invazivnejsi postopek, kot je npr. stalna infuzija kombinacije protibolecinskih zdra-
vil v podkoZje ali neposredno v hrbtenico. Ker sta bolecina in individualno psiholosko
stanje posameznika med seboj povezana in vplivata drug na drugega, razmislite tudi o
moznostih psiholoSkega svetovanja.

Moski z rakom prostate lahko bolecino doZivijo na zelo razli¢nih ravneh. Da bi zdravnik
lahko dobro ocenil vase stanje in vam predpisal potrebno zdravljenje, potrebuje ¢im
veC podatkov o bolecini. Podrobno opisite znacilnosti bolecine, kot so jakost (blaga,
zmerna ali huda), kdaj se pojavlja in v katerem delu telesa, opisite, kako se spreminja
s ¢asom, med katero vrsto dejavnosti se pojavi in kaj jo poslabsa ali olajSa. Bolecina
je lahko obcasna (pride in izgine) ali stalna (Cutite jo ves ¢as), globoka (prihaja iz not-
ranjosti telesa) ali povrhnja (na koZi), topa ali ostra (zbadanje), vroc¢a (pekoC obcutek)
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ali hladna (kot dotikanje ledu). Bolecina lahko sCasoma spremeni svoje znacilnosti. Za
vasega zdravnika je pomembna tudi informacija, s katerim zdravljenjem ste poskusali
nadzorovati bolecino (Ce ste jo poskusali zdraviti), v kakSnem odmerku in s kakSnim
u¢inkom. Ce ste zasvojeni z drogami, alkoholom ali drugimi snovmi, to povejte svojemu
zdravniku, da bo poiskal za vas optimalno resitev. Ce niste zadovoljni z ucinki zdravlje-
nja, najprej s svojim zdravnikom preglejte in ovrednotite vse ovire, preden zacnete je-
mati mocnejsa zdravila proti bolecini.

Obstajajo razli¢ni vzroki za bolecino pri raku. Tumor ali zasevki lahko povzrocijo boleci-
no s pritiskom na okoliska tkiva in organe. Bolecino lahko povzrodijo tudi nekatere vrste
zdravljenja raka ali diagnosti¢ne preiskave.

V vecini primerov lahko blago bolecino uspesno zdravimo z neopioidnimi analgetiki
(nesteroidnimi protivnetnimi zdravili). Ta zdravila imajo vec¢ prednosti: hiter zacetek
ucinkovanja, ne povzrocajo zaprtja ali zasvojenosti. Omejitev njihove uporabe pa je
povezana s stranskimi ucinki, kot so jetrna in ledvi¢na toksi¢nost, ucinki na kri, tezave s
srcem in Zelodcem, ter omejenim nadzorom nad bolecino. Pri napredovanju bolecine
(od blage do zmerne) se uporabljajo blagi opioidi. V primeru hude bolecine pa so pri-
merni mocni opioidi. Za ustrezen nadzor bolecine morate jemati opioide tako, kot to
predpiSe zdravnik. Prepricajte se, ali poznate odmerek (koliko zdravila lahko vzamete),
Cas (kdaj ga morate vzeti) in trajanje (koliko ¢asa ga lahko jemljete). Bodite pozorni, ¢e
obstajajo posebne zahteve, ki jih je treba upostevati pri jemanju zdravil (npr. jemanje
s hrano ali brez nje, prepoved voZnje ali uporabe strojev med zdravljenjem). Ustrezen
odmerek bi simptome bole¢ine moral ublaZiti ob sicer majhnem tveganju za nezelene
ucinke zdravila. Obstajajo Se druga zdravila, ki se za lajSanje bolecine lahko uporabljajo
v kombinaciji. Tako lahko na primer bolecino dodatno olajsajo zdravila, ki se uporablja-
jo proti depresiji ali vnetjem.

Kot vsako zdravilo lahko tudi zdravila proti bolecini povzrocijo nezelene ucinke. Na pri-
mer, opioidna zdravila (narkotiki) lahko povzrocijo hudo zaprtje, ¢e bolnik redno ne
uporablja odvajal. Pomembno je vedeti, da lahko bolniki dobijo vrtoglavico, ko za¢nejo
jemati opioide, vendar to v nekaj dneh navadno mine (se razvije toleranca). Lahko se
pojavijo suha usta. Zdravila niso edina moznost, ki jo imate za nadzor bolecine. Na voljo
je tudi vec terapevtskih pristopoy, ki se lahko uporabijo v kombinaciji z zdravili proti
bolecini. Morda se vam bodo zdeli koristni akupunktura, rastlinski pripravki (kot ¢aj ali
v drugih oblikah), spros¢ujo¢a masaza in druge dejavnosti, ki bi lahko izboljsale vase
stanje. Ne opustite zdravil brez posvetovanja z zdravnikom.

Kroni¢na bolecina je praviloma povezana tudi z epizodami kratkotrajne hujse boleci-
ne. Imenuje se prebijajoca bolecina in jo lahko dobro nadzorujemo s kratkodelujo¢imi
opioidnimi zdravili, ki jih jemljete po potrebi, kadar opazite, da se kroni¢na bolecina
intenzivira. Ocenite intenzivnost bolecinskega vrha in bolecino ublaZite z zdravili takoj,
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ko postane mocnejsa, ne ¢akajte na njen vrh.

Kostna bolecina ima posebne znacilnosti. Lahko je podobna zobobolu, ali pa je topa ali
zbadajoca. Lahko se poslabsa ob gibanju in nekaterih dejavnostih. Pogostnost in inten-
zivnost bolecine sta odvisni od mesta zasevkov in Stevila prizadetih kosti.

Poleg protibolecinskih zdravil obstaja za nadzor kostne bolecine tudi ve¢ drugih moz-
nosti zdravljenja.

Obsevanje je ucinkovit nacin zdravljenja kostne bolecine. Cilj protibolecinskega obse-
vanja je zavreti rast rakavih celic v kosteh in prepreciti njihov pritisk na Zivce ter s tem
zmanjsati bolecino. Obsevanje lahko izvedemo od zunaj ali pa z intravensko injekcijo
radioaktivne tekocine (radioizotopa). Navadno je mogoce nadzorovati simptome po
nekaj tednih, ucinek pa traja ve¢ mesecev, vendar se lahko to pri posameznikih razli-
kuje. Posledi¢no lahko zmanjsamo odmerek zdravil proti bolecini. Kot vecina nacinov
zdravljenja lahko tudi obsevanje povzroci nezelene ucinke, ki so odvisni od vrste obse-
vanja. Bolecina se lahko med obsevanjem za nekaj dni prehodno celo poslabsa.

Zdravnik vam bo posredoval podatke o tem, ali je zdravljenje z obsevanjem (in katera
vrsta obsevanja) primerno za vase stanje, kako dolgo bo zdravljenje potekalo in kateri
so njegovi morebitni neZeleni ucinki.

V redkih primerih pri zdravljenju rakavih zasevkov kosti je primerna operacija prizadete
kosti. Namen tega postopka je okrepiti in stabilizirati kost z uporabo kovinske ploscice,
Zeblja ali cementa za zapolnitev poskodovanega dela kosti. Operacija bo ublazila kostno
bolecino in zmanjsala tveganje za zlom, ker bo kost mocnejsa.

Zelo pomembno je vedeti, da lahko bolecino povzrocijo tudi druge zdravstvene tezave,
ki niso povezane z rakom, kot je na primer okuzba, in je zaradi njih morda potrebna
nujna medicinska oskrba. Ce se znac¢ilnosti bolegine akutno spremenijo, pois¢ite zdrav-
nisko pomoc.

Bolecino pri raku je mogoce obvladati s kombinacijo razli¢cnih pristopov. Optimalno
zdravljenje bolecine bo izboljsalo vase pocutje, razpoloZenje in vsakodnevno Zivljenje.
To bo povecalo vaso moc in vam omogocilo, da boste dejavnejsi. Pri uporabi zdravil
proti bolecini je potrebna prava mera. Ne uporabljajte zdravil za lajsanje bolecine, ¢e
jih ne potrebujete, vendar obenem ne bodite prikrajSani za lajSanje bolecine zaradi
strahu pred zasvojenostjo z zdravili.
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PREHRANA

Rak in zdravljenje raka lahko vplivata na nacin, kako se telo odziva na hrano in tekoci-
no. Ni dokazov, da lahko doloéena prehrana zdravi raka ali prepreci njegovo ponovitev.
Specifi¢na dietna prehrana lahko celo poslab3a vase stanje zaradi nezadostnega vnosa
energije ali dolocenih hranilnih snovi. To je zlasti nevarno, ce ste slabo prehranjeni. Ko-
ristno bi bilo, da bi poskusili doseci in vzdrzevati zdravo telesno tezo, ki jo doloca indeks
telesne mase (ITM) med 18,5 in 25 kg/m?. Ni pa to edini kazalnik vase prehranjenosti,
pomembna je tudi telesna sestava (misicna masa, delez mascobe v telesu, hidriranost).
Individualni nasvet glede prehranskih priporocil lahko dobite v posvetovalnici za klinic-
no prehrano.

Hrano sestavljajo hranila, ki jih vsi potrebujemo za energijo in rast. V telesu se preba-
vijo in razgradijo do osnovnih snovi, ki jih telo vsrka (absorbira) in uporabi. Obstaja vec
vrst hranil.

Beljakovine

Beljakovine potrebujemo za rast, popravilo
tkiv in vzdrZzevanje imunskega sistema. Do-
bimo jih lahko iz Zivalskih virov (perutnina,
ribe, rdee meso, jajca, mlecni izdelki) pa
tudi iz rastlin (oreskov, fizola, graha in lece).

Mascobe

Mascobe igrajo pomembno vlogo v prehrani,
saj so vir energije za telo. Uporabljajo se za
shranjevanje energije, izolacijo tkiv, gradnjo
celic in prenos mikrohranil. Nekatere ma-
Sc¢obe veljajo za bolj zdrave od drugih. Mo-
nonenasicene in polinenasi¢ene mascobe so
bolj priporocene kot nasicene mascobe ali
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transmascobe. Mononenasi¢ene masc¢obe najdemo predvsem v rastlinskih oljih, kot je
olj¢no olje. Vir polinenasi¢enih mascob so rastlinska olja, kot sta sonc¢ni¢no in laneno
olje. Morski sadeZi so bogati z nenasi¢enimi mas¢obami. Nasicene masc¢obe dobimo
predvsem iz Zivalskih virov, kot so meso, mleko, sir in maslo, vendar jih lahko najdemo
tudi v rastlinskih oljih, kot sta palmovo in kokosovo.

Transmascobe nastanejo iz rastlinskih olj ob njihovi predelavi v trdne mascobe, kot je
margarina. S transmasc¢obami so bogati prigrizki in peceni izdelki, ki so narejeni iz delno
hidrogeniranega rastlinskega olja. Transmascobe so naravno v mlecnih izdelkih. Pripo-
morejo lahko k visji ravni holesterola in se jim je treba zato izogibati.

Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so glavni vir energije. Zagota-
vljajo moc¢ za izvajanje telesnih dejavnosti ter
pravilno delovanje celic in organov. Lahko jih
dobimo iz razli¢nih virov: sadja, zelenjave,
mlecnih izdelkov in celih zrn. Sladkarije (sladi-
ce, bonboni in sladke pijace) nam lahko pris-
krbijo ogljikove hidrate, vendar vsebujejo zelo
malo vitaminov, mineralov in fitonutrientov.

Vitamini in minerali so potrebni za pravilno
delovanje telesa. V majhnih koli¢inah so na-
ravno prisotni v Zivilih. Uravnotezena prehra-
na vam bo zagotovila dovolj vitaminov in mi-
neralov. Vitamin D ima pomembno viogo v
presnovi telesa in je potreben za uravnavanje
ravni mineralov kalcija in fosforja, kar je po-
membno za ohranjanje zdravih kosti, zob in
misic. Vitamin D nastane v koZi ob izpostavlje-
nosti soncni svetlobi, dobimo pa ga tudi s hra-
no. Uporablja se za zdravljenje Stevilnih bo-
lezni, med katerimi je osteoporoza (majhna kostna masa in strukturne spremembe
kostnega tkiva, nastale kot posledica hormonskega zdravljenja in uporabe kortikostero-
idov, ki povecajo krhkost kosti in lahko povzrocijo bolece zlome). Pomanjkanje vitamina
D pogosto ugotavljamo pri bolnikih z rakom, vsebuje pa ga zelo malo Zivil, Se najvec pa
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nasteta Zivila v padajo¢em vrstnem redu: ribje olje, losos, postrv, mecarica, bela riba,
gobe, tun. Primerno je, da uZivate Zivila, obogatena z vitaminom D, ali dodatke vitami-
na D. Priporoceni dnevni vnos vitamina D je 15 pg (600 IE — mednarodne enote); za
moske, starejse od 70 let, nekateri priporocajo 800 IE vitamina D na dan.

Antioksidanti

Antioksidanti zmanj$ajo Skodo, ki jo celicam lahko povzrodijo prosti radikali. Anti-
oksidanti se veZejo na proste radikale, ki nastanejo z oksidacijo. UZivanje razli¢nih
vrst sadja in zelenjave lahko zagotovi dovolj antioksidantov. Jemanje velikih odmer-
kov dodatka antioksidantov ni priporocljivo.

Fitonutrienti

Fitonutrienti so rastlinske snovi, kot so karotenoidi, likopen, resveratrol. Zanje domne-
vamo, da so koristne za zdravje ljudi in pomagajo preprecevati razlicne bolezni. Imajo
antioksidativne in protivnetne znacilnosti. Najdemo jih v sadju in zelenjavi ter izdelkih
iz rastlin, kot sta tofu in Caj. Fitonutriente je najbolje zauziti z Zivili, ki jih vsebujejo, in
ne kot dodatke.

Rastlinski pripravki

Ze stoletja se rastline uporabljajo za zdravlje-
nje bolezni. Nekatera zdravila temeljijo na ra-
stlinskih izvleckih. Prodajajo se brez recepta v
razlicnih oblikah, kot so tablete, tekodi izvlec-
ki, ¢aji in mazila. Medtem ko je uporaba veci-
ne med njimi varna, lahko nekateri rastlinski
pripravki motijo vase zdravljenje in so sSkodlji-
vi. Preden zacnete uZivati rastlinske pripravke
v katerikoli obliki, se o tem najprej pogovorite
s svojim zdravnikom.

Polnozrnata Zivila preskrbijo celice s potreb-
nimi vitamini in minerali, vlakninami in fitonutrienti. Zivila, izdelana iz celega zrnja, kot
so zitni kosmici, kruh in moka, vsebujejo vse naravno prisotne hranilne snovi celotnega
semena. Na svoj jedilnik lahko uvrstite npr. cela zrna kvinoje, rjavega riza ali je¢mena.
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Vlaknine

Vlaknine so pomemben del prehrane, ¢eprav
jih telo ne more prebaviti. Pomagajo izboljsati
delovanje Crevesja, da laze odstrani ostanke
prebavljene hrane iz telesa, zniZajo pa tudi ra-
ven holesterola v krvi. Glavni vir vlaknin so
rastline: fiZol, zelenjava, celo zrnje, oreski in
sadje.

Razli¢cne vrste hranilnih snovi je mogoce dobi-
ti tudi v obliki prehranskih dopolnil. UZivanje
: razlinih Zivil je najustreznejsi naravni vir pot-
rebnih hranil. Ce morate zaradi pomanjkanja dolo¢ene hranilne snovi jemati prehran-
ska dopolnila, se o tem posvetujte s svojim zdravnikom. Prehranska dopolnila niso na-
domestilo za ustrezno prehrano. Pred zacetkom zdravljenja se o tem posvetujte s svo-
jim zdravnikom. Prehranska dopolnila so na voljo v razlicnih oblikah in koncentracijah
ter vkljucujejo vitamine, minerale, rastlinske pripravke, aminokisline, antioksidante.

Probiotiki so mikroorganizmi, koristni za prebavo in zdravje, izboljsajo lahko imunski
odziv. Vir probiotikov so jogurt, kefir in druga nepasterizirana fermentirana hrana in
pijaca. Probiotiki potrebujejo prebiotike za svojo rast in delovanje. Prebiotiki so sesta-
vina Zivil, bogatih z vlakninami. Probiotike in prebiotike lahko najdemo tudi v obliki pre-
hranskih dopolnil. Ce prejemate zdravljenje s kemoterapijo, se 0 morebitnem uZivanju
probiotikov posvetujte s svojim zdravnikom.

Voda

Voda je bistvenega pomena za vase zdravje in
je potrebujete dovolj za pravilno delovanje
vaSega telesa. Dobite pa jo ne le iz tekocin, ki
jih pijete, ampak tudi iz hrane, ki jo jeste. Prib-
lizno 80 % dnevnega vnosa tekocine dobimo s
hrano. Kljub temu je priporocljivo, da popije-
te priblizno 2 litra tekoéine na dan. Ce bruha-
te ali imate drisko, je boste morda potrebova-
li Se vec, da se ne izsusite. Izsusenost lahko
povzroCi nekatere simptome, kot so utruje-
nost, omoticnost in slab okus v ustih. To sta-
nje lahko zaradi motenega ravnotezja vode in mineralov zahteva zdravljenje, véasih
celo v bolnisnici.
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Priporocila o ustrezni prehrani bolnika z rakom najdete med publikacijami na spletni
strani Onkoloskega instituta Ljubljana.:

https://www.onko-i.si/fileadmin/onko/datoteke/dokumenti/Prehrana_in_rak_a.pdf.

Debelost

Poskusite doseci in vzdrZevati zdravo telesno
te¥o. Cezmerna telesna teZa in debelost sta
povezani s kroni¢nimi boleznimi in poslabsa-
njem zdravstvenega stanja. Dodatno poveca-
nje telesne teZe je pogosta posledica
zdravljenja raka. Zato morate nadzorovati
koli¢ino zauzitih kalorij in tistih, ki jih porabi-
te z razlicnimi dejavnostmi. Vkljucite dejav-
nosti, ki vam bodo pomagale zmanjsati stres,
ker so vzroki za pridobivanje teZe lahko povezani tudi z uZivanjem hrane kot odgovo-
rom na stres. Sodelujte v telesnih dejavnostih z optimalno intenzivnostjo glede na
svoje stanje. Zmanjsajte svoje porcije. Jejte pocasi, da bo vas Zelodec lahko zacutil
sitost. Preberite oznake na Zivilih, da boste vedeli, koliko kalorij vsebujejo. Upostevaj-
te, da izjava o nizki vsebnosti mascob ali odsotnosti masc¢ob ne pomeni vedno, da
hrana vsebuje malo kalorij. Ob ¢ezmerni telesni tezi lahko izguba telesne teZe celo za
5 % do 10 % koristi zdravju in izboljsa vase pocutje.

Kaheksija in podhranjenost

Rak lahko vpliva na vas tek, spremeni vase obi¢ajne prehranske navade in vpliva
na nacin, kako vase telo prebavi, vsrka in uporabi hrano. Zdravljenje raka s svojimi
nezelenimi ucinki lahko prav tako vpliva na koli¢ino hrane, ki jo zauZijete, in vase
prehranske potrebe. V¢asih je lahko pomanjkanje teka posledica spremembe okusa
in vonja, zaradi Cesar se zdi hrana neokusna. Drugi simptomi, kot je hiter ob¢utek
sitosti, lahko povzrocijo neustrezen vnos hranil in posledi¢no podhranjenost. Tudi
psiholoska stiska in depresija lahko povzrocita zmanjsani vnos hrane. Kaheksija
je opisana kot sploSna bolezenska izguba telesne teZe, atrofija miSic, utrujenost,
Sibkost in precejsnja izguba teka, ki lahko privede do funkcionalnih okvar. Zaradi
ucinkov antiandrogenskega zdravljenja je mogoca izguba mase skeletnih misic brez
izgube mascobne mase. Ta sprememba sestave telesa je lahko vzrok za kaheksijo
tudi, Ce je vasa telesna teza normalna ali ¢ezmerna, v tem primeru jo je tudi teze
prepoznati.
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Za kaheksijo je znacilna kombinacija dejavnikov (prehranskih in presnovnih), ki vodijo
do motenega ravnotezja beljakovin in energije. Nadzor nad nezelenimi ucinki zdravlje-
nja lahko izboljéa vas tek. Ce je pomanjkanje teka dolgotrajnejse (ve¢ kot teden dni),
lahko to povzroci hujsanje, Sibkost in utrujenost. Redno spremljajte svojo telesno tezo.
Ustrezen vnos hranil je pomemben del vadega zdravljenja. Ce v kratkem &asu izgubite
vec kot 15 % svoje telesne teze, lahko to poslabsa vase splosno stanje. Kaheksija vpli-
va tudi na zdravljenje raka. Ce manj jeste in nenamerno hujsate, to povejte svojemu
zdravniku, da vam bo pomagal najti vzrok hujSanja in svetoval ustrezne ukrepe. Da
boste zauzili ve¢ beljakovin in kalorij boste morda potrebovali spremembo prehrane.
Taksno ukrepanje bi se sicer moralo zaceti v zgodnjih fazah prehranskih motenj, ab-
solutno pa e preden se razvije kaheksija. Ce imate premajhno telesno tefo, pripo-
ro¢amo, da zauzijete ve¢ obrokov, od 5 do 6 na dan, v manjSih porcijah in z veliko
vsebnostjo energije in beljakovin. Povecajte svoj tek s kratkimi sprehodi pred jedjo, ki
lahko pomagajo povecati vnos hrane. Naredite prehranski urnik in jejte ob dolocenih
urah, ne da bi ¢akali na obéutek lakote. Svojo najljub$o hrano imejte vedno v bliZini. Ce
ste hitro siti, med obrokom ne pijte vecje koli¢ine vode ali drugih tekocin. Da se boste
izognili obCutku polnega Zelodca in ne boste tvegali izsusitve, uZivajte teko¢ino med
dvema obrokoma. Osredotocite se na potreben vnos energije in hranil. Pomembna je
energijska gostota hrane. UZivajte hrano z veliko energijsko vrednostjo, kot so meso,
perutnina, ribe, jajca, polnomastno mleko, jogurt, sir, tofu, avokado, oreski, semena,
fizol in grah. Hrana, ki vsebuje veliko ogljikovih hidratov in energije, vkljuCuje kruh,
krompir, riz, Spagete, testenine, Zitne kosmice, suho sadje in koruzo. S kuhanjem svojih
najljubsih Zivil in barvito okrasitvijo naredite svoj kroznik privlacnejsi.

Dietam, ki bi lahko povzrocile nadaljnje zmanjsanje telesne teze, se je treba izogibati.
Povzrocijo lahko namrec slabSe prenasanje zdravljenja in povecajo tveganje za zaplete,
s Cimer bi se poslabsalo vase stanje.

Da bi preprecili izgubo misi¢ne mase, ohranite dolo¢eno raven telesne dejavnosti.

Ce kljub vsemu izgubljate telesno teZo in obstaja tveganje, da boste postali podhranje-
ni, bodo morda potrebni dodatni ukrepi, vklju¢no s temeljito spremenjenim prehran-
skim redom.
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TELESNA DEJAVNOST

Ljudje postajajo s staranjem obicajno manj telesno dejavni. Rakave bolezni pogosto spre-
mljata utrujenost in zmanjsana telesna zmogljivost. Zmanjsa se telesna mo¢, kar lahko vodi
do povecanega tveganja za padce in poskodbe. Izvajanje vsakodnevnih opravil je lahko ote-
Zeno. Sposobnost osebe, da opravlja vsakodnevne naloge, kot so osebna higiena, nakup
Zivil, hoja, vzpenjanje po stopnicah, se imenuje funkcionalna sposobnost. Zmanjsana funk-
cionalna sposobnost je pojasnjena kot funkcionalna omejitev. Tudi stanje zmanjSane zmo-
gljivosti je lahko posledica raka in njegovega zdravljenja. Telesna vadba pri moskih z rakom
prostate lahko izboljSa delovanje telesa, zmanjsa utrujenost in ugodno vpliva na dusevno
zdravje. Tudi Ce Ze imate funkcionalne omejitve, je redna telesna dejavnost za vas koristna,
nedejavnost pa lahko vaso telesno zmogljivost Se dodatno zmanjsa. Tveganje za depresijo
in zmanjSano sposobnost razmisljanja, ucenja in ocenjevanja situacij je manjse, e ste teles-
no dejavni. Vzdrzevanje telesne zmogljivosti lahko izboljSa vas spanec, uravna vas krvni tlak,
raven glukoze v krvi, zmanjsa koli¢ino telesne mascobe in izboljsa vase psiholosko stanje.
Telesna vadba je koristna ne glede na starost, telesno tezo ali zdravstveno stanje. O telesnih
dejavnostih, ki so primerne za vas, se pogovorite s svojim zdravnikom. Ce se med vadbo
pojavijo novi simptomi, se tudi o tem posvetujte z njim.

Tudi manj intenzivna dejavnost je lahko v doloc¢eni meri koristna. Ce Zelite povedati napor,
boste morali to storiti postopoma. Pazite, da obremenitve ne boste stopnjevali za ve¢ kot
od 10 do 20 odstotkov. To bo zmanjsalo nevarnost poskodb in vam pomagalo prepreciti
pretirano utrujenost.
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Aerobna vadba, imenovana tudi kardiotrening, se izvaja za povecanje vzdrzljivosti. Sem
spadajo hoja, tek, kolesarjenje, ples, plavanje in vrtnarstvo.

Vaje za krepitev miSic so namenjene povecanju ali ohranjanju misicne mase in modi, vklju-
Cujejo pa vaje proti uporu. Njihov cilj je povecati misicno moc. Vkljucevati morajo vecje
misic¢ne skupine, kot so misice zgornjih in spodnjih okoncin, prsnega kosa, hrbta, trebuha in
ramen. TakSne vaje so dvigovanje utezi, kopanje, dvigovanje in noSenje predmetov, poho-
dnistvo, vzpenjanje po stopnicah, kidanje snega.

Vaje za ravnoteZje in gibljivost — zmanjsajo tveganje za padce. To so hoja nazaj, hoja vstran,
hoja po petah, hoja po prstih, vstajanje iz sedecega poloZzaja, taj i in joga.

Z vadbo ohranite zdrave kosti. Vase kosti lahko s staranjem postanejo krhke, to pa je lah-
ko tudi del neZelenih ucinkov dolgotrajnega zdravljenja z odtegnitvijo androgenov. Zlomi
kosti lahko resno poslabsajo vase zdravje in lahko zahtevajo zdravljenje v bolnisnici ter tudi
dodatno nego doma. Ta proces se lahko upocasni s primerno redno telesno dejavnostjo.
Obremenitev kosti z dvigovanjem primernih utezi in tekom ugodno vpliva na njihovo moc.

Ce vas skrbi, da bi se ob telesni dejavnosti lahko poskodovali ali da ta ni primerna za vage sta-
nje, se o tem posvetujte s svojim zdravnikom oziroma fizioterapevtom. Priporocljivo je sprejeti
nekatere previdnostne ukrepe. Smiselno se odlocite o kraju, ¢asu, trajanju in vrsti dejavnosti.
Ce se vam zdi dolo¢ena dejavnost v nekem trenutku neprimerna, izberite drugo. Zmanjsajte
tveganje za pregretje in izsusenost telesa, tako da vadite zgodaj zjutraj, pijete dovolj tekocine
in zmanjSate intenzivnost vadbe. Ne pozabite pocivati, preden postanete preutrujeni. Upo-
rabite ustrezno Sportno opremo in poiscite nekoga, ki vas bo spremljal. Raven napora mora
ustrezati ravni vase telesne zmogljivosti in moci. Po vadbi ne smete biti izrpani, ampak polni
energije in motivirani. Vaje morajo biti varne in primerne, da ne bo poskodb. Ce se podutite
dobro, lahko obremenitev med vadbo povecate. Preden se lotite nove dejavnosti, se najprej
posvetujte s strokovnjakom, ali je ta primerna za vase stanje. Ne postavljajte si nerealnih ciljey,
ker bo to zmanjsalo vaso motivacijo in povecalo tveganje za poskodbe.

Lahko se vam zgodi, da boste prisiljeni vec ¢asa kot obicajno pocivati v postelji in se vam
bosta zato zmanjsali telesna zmogljivost in moc. V tem obdobju je priporodljiva fiziotera-
pija, ki naj jo izvaja fizioterapevt ali nekdo z znanjem in izkusnjami. To vam bo omogocilo
ohraniti moc in gibljivost ter se boriti proti utrujenosti in depresiji.

Zavedajte se, da je vrsta telesne dejavnosti manj pomembna kot ¢as, ki ga posvetite vadbi.

Vadbo, ki se vam zdi prijetna, bi morali izvajati redno, kolikor vase sposobnosti in sta-
nje to omogocajo. Pripravite lahko ustrezen nacrt vadbe na podlagi svojih ciljev, telesnih
sposobnosti in trenutne ravni zmogljivosti. Redna telesna dejavnost vam lahko poma-
ga obnoviti moc in energijo. Telesna dejavnost je bistvena sestavina celovitega nacrta
zdravljenja bolezni.
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UTRUJENOST

Nenehna utrujenost pogosto spremlja raka prostate in je lahko posledica kombinacije
bolezni in zdravljenja. Ne zamenjujte te utrujenosti z utrujenostjo po naporu. Nenehna
utrujenost pomeni, da se ves Cas pocutite Sibke in brez energije. Tudi po pocitku se
stanje ne izboljsa. O tem se pogovorite s svojim zdravnikom. Morda se vam dogaja, da
vam zlahka kaj odvrne pozornost, imate slabSo koncentracijo in si teze kaj zapomnite.
To se imenuje kognitivna okvara zaradi utrujenosti. Utrujenost vas lahko ovira pri obi-
¢ajnih druzbenih dejavnostih, kot je druzenje s prijatelji ali druZino, in lahko vpliva na
vase razpoloZenje. Ovira lahko tudi vase spolno Zivljenje, saj se morda pocutite prevec
utrujene, da bi imeli spolne odnose. Utrujenost ima razlicne vzroke, kot so izguba teka,
slabo spanje, obcutek depresije, sprememba krvnih izvidov, slabSe delovanje scitnice
in zdravila. Ce je utrujenost povezana z zdravljenjem, bo va$ zdravnik ovrednotil mo-
Zne vzroke in vam svetoval ustrezne ukrepe. S€asoma se utrujenost lahko izboljsa ali
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poslabsa. Smiselno je, da sprejmete nekaj ukrepov za izboljSanje svojega stanja. Bodite
realisti¢ni glede tega, kaj lahko doseZete. Nacrtujte svoj dan in izvedite najpomemb-
nejSe dejavnosti v ¢asu, ko se pocutite mocnejsi. Razdelite svoje dejavnosti na krajsa
obdobja. Dajte si vec Casa za opravljanje nalog. Ustavite se, preden postanete preutru-
jeni. lzogibajte se hudim naporom in iz¢rpanosti. Izmenjujte sedeci in stojeci polozaj.
Poskusite pocivati pogosteje in dlje Casa (vzemite si od 3 do 4 odmore ¢ez dan). Nosite
udobna oblacila. Da boste imeli ve€ energije, naredite nekaj lahkih vaj ali redno hodite
na kratke sprehode. Preskusite nekaj lahkih do zmernih vaj, kot so vstajanje in sedanje,
vzpenjanje po stopnicah, sesanje, dvigovanje rok in nog ali njihovo upogibanje in izte-
govanje. Zagotovite si dovolj ¢asa za spanje ponoci, vendar ne pocivajte dlje kot obi-
¢ajno, ker ima to lahko nasprotni ucinek in poveca utrujenost. Da bi se izognili izsusitvi,
uzivajte dovolj vode in drugih tekocin. Vsak dan popijte priblizno 2 litra tekocine, razen
¢e so vam vnos tekoc¢ine omejili zaradi kroni¢ne bolezni srca ali ledvic. Ne izpostavljajte
se zelo nizki ali visoki temperaturi. Ne hodite v savno ali toplice, kjer bi veliko ¢asa pre-
Ziveli v vrocem in vlaznem okolju. Redno preverjajte svojo telesno tezo. Obcutek stresa
lahko negativno vpliva na utrujenost. Morda se zlahka razburite. Utrujenost je lahko
zaradi omejitev, ki jih prinasa, povezana s hudimi frustracijami, Se posebno, Ce zaradi
nje postanete bolj odvisni od drugih. Delite svojo stisko z bliznjimi pa tudi z zdravstve-
nim osebjem, ki skrbi za vas, ter prosite za svetovanje in podporo. Poskusite se sprostiti
z meditacijo ali jogo.

22

DRUZABNE DEJAVNOSTI
IN PODPORA

Moski, ki se zdravite zaradi napredovalega raka prostate, bi morali temu prilagoditi svoj
nacin Zivljenja. Ce imate ¢ezmerno telesno teio, veliko presedite, kadite ali popijete
veliko alkohola, boste morali to spremeniti, da boste izboljsali svoje zdravje. To v praksi
ni vedno preprosto. Velikokrat vam lahko vzame pogum koli¢ina napora, ki je potrebna,
da doseZete trajno spremembo. Stiska, ki jo lahko dozivljate v tezkih trenutkih, lahko
spremeni obicajen proces razmisljanja in zato teze vidite optimalne resitve svojih tezav.
Ni treba, da se z vsem spopadate sami. Vase prizadevanje gotovo lahko podprejo ljudje,
ki so vam blizu.

Ce hitro postanete razdraZljivi, agresivni ali ob&utite brezup in se izogibate druzenju z
ljudmi, bi to lahko pomenilo, da je prizadeto vase dusevno zdravje. Tudi srecevanje z
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neprijetnimi Custvi in nadzor nad stresom lahko postaneta za vas tezavna.

VCasih je tezko deliti svoje obcCutke z druzino ali prijatelji. Vprasajte svojega zdravnika,
ali je na voljo podporna skupina, v kateri bi lahko sodelovali. V njej se lahko pogovarjate
z ljudmi, ki imajo podobne izkusnje, z njimi delite svoja Custva ter ste delezni razume-
vanja in nasvetov.

Tudi vasi najblizji, ki imajo pomembno vlogo pri zagotavljanju podpore v Casu vase
bolezni, lahko preZivljajo tezka obdobja. Z izmenjavo misli in strahov boste druZinskim
¢lanom omogocili, da bodo bolje razumeli vasa trenutna custva, vi pa boste vedeli,
katere so njihove tezave in skrbi. Tako bodo lahko poskrbeli za vase telesne in ¢ustvene
potrebe, hkrati pa bodo obcutili, da vam je mar zanje. To vam bo tudi preprecilo, da
bi se odtujili od okolice in zaprli vase. Poznamo vec nacinov, da izboljSate svoje dusev-
no zdravje. PreZivite veC ¢asa ob dejavnostih, ki vam prinasajo veselje in zadovoljstvo.
Ostanite povezani s prijatelji in se pogosteje srecujte z njimi. Pogosto se ukvarjajte z
dejavnostmi, ki bi lahko zmanjsale stres. Prosite za svetovanje, ¢e se scasoma pojavijo
nove skrb vzbujajoce misli in izzivi. Pogovorite se o spolni intimnosti s strokovnjakom
za spolnost, Ce vas skrbi ta vidik vasega Zivljenja. Pridruzite se skupinskim dejavnostim
(kot so plesni tecaji, Sportne dejavnosti, sprehodi, skupinska potovanja po domaci de-
Zeli in tujini), ki vas bodo motivirale in razsirile vase druzabne stike ob povezovanju z
drugimi ljudmi. Prosite druge za podporo in jo tudi sprejmite.
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Sklep

Moski z diagnozo razsejanega, proti kastraciji odpornega raka prostate se srecujete z
razlicnimi izzivi. Bolezen in njeno zdravljenje se spreminjata in postajata cedalje bolj za-
pletena procesa. Da bi dosegli najboljSi mozni izid zdravljenja, je nujno, da ne zdravite
le raka, temvecC da poskrbite tudi za druge zdravstvene tezave, Ce jih imate. Zdravlje-
nje raka, poleg specifi¢nih nacinov zdravljenja (hormonsko zdravljenje, kemoterapija,
obsevanje ...) vklju€uje tudi razlicne druge pristope, kot so fizioterapija, obvladovanje
bolecine, prehransko nacrtovanje, obvladovanje utrujenosti in svetovanje pri Custvenih
tezavah. Vsi vidiki vasega zdravja igrajo pomembno vlogo. Kroni¢na bolezen zahteva
dejaven nadzor nad njo in njeno spremljanje. Poskusite ohraniti zdravo telesno tezo in
ostanite ¢im bolj telesno dejavni. Redno nadzorujte svojo tezo, da preprecite hujsanje
in zmanjSanje miSicne mase. Izberite prehrano, ki je sestavljena iz sveze pripravljenih
jedi in vsebuje veliko zelenjave, pustega mesa, polnozrnatih Zivil in nepredelanega sad-
ja ter malo nasi¢enih mascob. Izogibajte se kajenju in alkoholu. Prilagodite vnos kalorij
obsegu vsakodnevne telesne dejavnosti. Z druzino in prijatelji se odkrito pogovarijajte,
da se izognete odtujitvi. Ohranite tesne odnose z ljudmi, ki vas imajo radi, in z njimi de-
lite svoja Custva. To vam bo pomagalo obvladovati tezke situacije, ohraniti neodvisnost
in Se naprej Ziveti polno Zivljenje.

Upostevajte priporocila svojega zdravnika glede zdravil, svetovanja, prehrane in teles-
ne dejavnosti.

UZivajte Zivljenje, ki ga imate.
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