poddawanych radioterapi
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KONSULTACJA: LEK. JACEK SADOWSK,
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RADIOTERAPIA
- INFORMACJE
OGOLNE

Radioterapia to metoda leczenia nowotworéow, w kio-
rej wykorzystuje sie promieniowanie o wysokiej energii, aby
zniszczy¢ komorki nowotworowe lub zahamowac ich wzrost.
Promieniowanie takie wytwarzane jest przez specjalne urza-
dzenia zwane akceleratorami. W Swigtokrzyskim Centrum
Onkologii radioterapia z uzyciem wigzki zewnetrznej jest pro-
wadzona za pomoca:
° 4 akceleratoréw liniowych Elekta Versa HD — zlokalizowa-
nych w Zaktadzie Radioterapii obok Poradni Radioterapii,
° 1 aparatu do tomoterapii Radixact — zlokalizowanego

w nowym budynku Kliniki Radioterapii obok Poradni He- N
matologicznej. Aparat do tomoterapii
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Podczas planowania leczenia wykorzystuje sie tomografie komputerowg

Radioterapia moze byé¢ stosowana w celu:
wyleczenia choroby (radioterapia radykalna),
zmniejszenia ryzyka nawrotu po operacji (radioterapia po-
operacyjna),

zmniejszenia guza przed operacjg (radioterapia przedope-
racyjna),

ztagodzenia dolegliwosci (radioterapia paliatywna).

Na wizycie kwalifikacyjnej lekarz
wyjasnia cel i przebieg leczenia

04, B

Radioterapia moze by¢ stosowana samodzielnie Ilub
w skojarzeniu z chemioterapia.

W naszej Klinice stosujemy zaawansowane techniki ob-
razowania i pozycjonowania, w tym metody umozliwiajgce
napromienianie bez trwatych tatuazy na skérze (u czesci
pacjentow).

Proces kwalifikacji i leczenia
1. Wizyta kwalifikacyjna (odbywa sie zazwyczaj w gabine-
cie nr 60).
Lekarz wyjasnia cel i przebieg leczenia oraz przedstawia
mozliwe do przewidzenia dziatania uboczne. Pacjent musi
wyrazi¢ pisemng zgode na proponowang terapie. Otrzy-
muje réwniez druk z wyznaczonymi terminami kolejnych
wizyt, podczas ktorych zostanie przygotowany do plano-
wanego leczenia. Przygotowanie obejmuije:
Wstepny instruktaz dla pacjentdw napromienianych
technikg ,na wstrzymanym oddechu” — (DIBH) oraz dla
pacjentow napromienianych w rejonie miednicy i jamy
brzuszne;.
Tomografie komputerowg do planowania leczenia (tzw.
,Symulator CT”). W Zaktadzie Radioterapii wykonywa-
ne jest badanie TK w pozycji, w ktérej bedzie odbywa-
to sie leczenie.
Przygotowanie stosownych unieruchomien np. ,ma-
ski” dla pacjentéw napromienianych z powodu nowo-
twordw regionu gtowy i szyi.
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2. Planowanie leczenia
Zespot, w sktad ktérego wchodza: lekarz, fizyk medycz-
ny, elektroradiolodzy, na podstawie obrazéw TK i innych
badan:
wyznacza obszar guza i narzady krytyczne w jego sg-
siedztwie,
oblicza rozkfad dawki promieniowania,
sprawdza doktadnos¢ i bezpieczenstwo planu przed
rozpoczeciem leczenia.

3. Napromienianie
Leczenie moze przebiega¢ w warunkach ambulatoryj-
nych lub stacjonarnych.
Leczenie odbywa sie zwykle od poniedziatku do pigtku
(czasem réwniez soboty). Trwa od kilkku dni do kilku
tygodni zaleznie od typu nowotworu i celu leczenia.
W niektérych przypadkach lekarz radioterapeuta moze
zadecydowac o napromienianiu co drugi dzien lub dwa
razy dziennie.
Przed kazdg frakcjg napromieniania elektroradiolodzy
uktadajg pacjenta na stole wykorzystujgc urzgdze-
nia pozycjonujgce i wykonujg kontrolne obrazowanie
w celu sprawdzenia poprawnosci utozenia.
W trakcie napromieniania pacjent pozostaje w po-
mieszczeniu sam. Personel caty czas obserwuje go
przez kamery i styszy przez interkom.
Samo napromienianie trwa zwykle kilka minut, a cata
wizyta w Zakfadzie Radioterapii — tgcznie z przygoto-
waniem, utozeniem i obrazowaniem — do kilkudziesie-
ciu minut.

Przygotowanie unieruchomien (,maski”)
dla pacjenta z napromienianym
obszarem gtowy i szyi

zmeczenie, ostabienie — narastajgce stopniowo w trakcie
leczenia,

odczyny skorne oraz odczyny ze strony bton Sluzowych
W miejscu napromieniania (zaczerwienienie, suchosc,
ztuszczanie naskorka),

objawy miejscowe — np. bdl gardta, trudnosci w potykaniu
przy leczeniu okolicy gtowy i szyi, biegunki przy napromie-
nianiu miednicy, czeste oddawanie moczu przy leczeniu
raka gruczotu krokowego.

Wiekszos¢ objawdw jest przejsciowa i stopniowo ustepuje

Uboczne skutki zwigzane z radioterapig zalezg od: okolicy po zakonczeniu leczenia. Zespét terapeutyczny informuje pa-
ciata, ktéra jest napromieniana, czasu trwania leczenia oraz cjenta o mozliwych odczynach popromiennych i sposobach
indywidualnej wrazliwosci. Najczesciej wystepuja: tagodzenia dolegliwosci.

| ekarz radioterapeuta podczas
planowania leczenia



Elektroradi
uktada pacjenta —

— —=

na stole akceleratora ™
W Wyznaczonej

podczas planowania
leczenia pozycji

Ogodlne zasady, ktérych nalezy przestrzega¢

w trakcie radioterapii

e Zabra¢ na wizyte aktualng dokumentacje — liste przyjmo-
wanych lekéw i aktualne wyniki badan.

* Regularnie zgtasza¢ sie na badania kontrolne w trakcie
leczenia zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzgcego —
zazwyczaj raz w tygodniu.

e Skore i sluzowki w trakcie leczenia nalezy pielegnowac
i chroni¢ zgodnie z zaleceniami personelu medycznego.

W trakcie leczenia zalecana jest dieta lekkostrawna,
a w trakcie napromieniania miednicy (m.in. rak gruczotu
krokowego, lub nowotwory zenskiego narzgdu ptciowego)
dieta niskoresztkowa z ograniczeniem produktéw zawiera-
jacych laktoze.

* Bezwzglednie nalezy zaprzestac palenia tytoniu i picia al-
koholu — moze to nasili¢ dziatania niepozgdane i zmniej-
szy¢ skuteczno$¢ leczenia.

° W razie planowania cigzy lub jej podejrzenia nalezy ko-
niecznie poinformowac lekarza.

Codzienne zycie w trakcie radioterapii

- najczesciej zadawane pytania

Czy radioterapia boli?

* Radioterapia z uzyciem wigzki zewnetrznej jest bezbolesna
— w trakcie napromieniania nie odczuwa sie promieniowania.

Czy moge miec¢ kontakt z otoczeniem i dzie¢mi?
*  Po wyjsciu z gabinetu pacjent nie stanowi zagrozenia dla
innych osob, takze dzieci i kobiet w cigzy.
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Czy moge pracowac, czy moge prowadzic

samochod?

* Jedli ogdlny stan i samopoczucie na to pozwalajg, zazwy-
czaj jest to mozliwe. W razie nasilonego zmeczenia lekarz
moze zaleci¢ ograniczenie aktywnosci.

Czy kto$ moze mi towarzyszy¢?

* Bliska osoba moze poméc w dotarciu do szpitala i prze-
bywac z Panem/Panig w poczekalni. W trakcie napromie-
niania z powodu zasad ochrony radiologicznej w pomiesz-
czeniu przebywa wytacznie pacjent.

Co robi¢ w przypadku niepokojacych

objawow?

°  Kazdy niepokojgcy objaw, ktéry moze wynika¢ z prowa-
dzonego leczenia nalezy zgtosi¢ personelowi Zaktadu Ra-
dioterapii. W trakcie leczenia, w kazdej chwili mozna po-
prosi¢ o rozmowe z lekarzem prowadzgcym — w tym celu
nalezy zgtosic¢ sie do konsoli Zaktadu Radioterapii.

Gdzie zgtaszaé sie w przypadku problemoéw

niezwiazanych z radioterapig?

* Leczenie chorob wspdtistniejgcych, infekcji niezwigza-
nych z prowadzong radioterapig odbywa sie w warunkach
poradni POZ (w godz. nocnych i w dni wolne od pracy,
w nocnej i $wigtecznej opiece zdrowotnej) lub w szpital-
nych oddziatach ratunkowych. |
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OPRACOWANIE: MGR HALINA PIOTROWICZ, MGR EDYTA WOJCIK, KLINIKA RADIOTERAPI|
KONSULTACJA: LEK. JACEK SADOWSKI, KIEROWNIK KLINIKI RADIOTERAPII

ZASA DY * Na wilgotng skore stosuj preparat myjacy w postaci
zelu, emulsji, olejku, syndetu o pH neutralnym dla
skory lub lekko kwasnym (pH 4,5-5,5), zawierajgcy

P E LEG NACJ | w swoim skfadzie emolienty (substancje nawilzajag-

_ ce, nattuszczajgce i regenerujgce). Nalezg do nich:
S <O RY W O BSZA RZE ceramidy, kwas hialuronowy, ektoina, olej kurkumo-
wy, wycigg z nagietka lekarskiego, tokoferol (wit. E),
D-pantenol, alantoina, oliwa z oliwek. Preparat do
I\ AP RO M | E N |ANYM mycia nie powinien zawiera¢ substancji zapacho-

wych, sztucznych barwnikéw. Preparat myjgcy roz-

prowadzaj czystymi rekami.
Nie uzywaj mydfa w kostce (réwniez mydta szarego) —

Za | eca n | a d | a paCJ entéw ) posiada wysokie pH 11,0 i wysusza skore. Nie uzywaj
e e . . e A gagbek ani szorstkich myjek — powodujg mikrouszko-
Kl [N k| Rad | Ote ra p [ SCO dzenia naskérka co moze nasilic odczyn popromienny.

* Po umyciu skore sptucz biezaca, letnig woda.
* Nie mocz napromienianej okolicy w wannie, nie do-

Przygotowanie skoéry do radioterapii, poprzez jej odpowied- puszczaj do maceracji skory.
nig pielegnacje, rozpocznij 2 tygodnie przed planowanym *  QOsuszaj miekkim jednorazowym recznikiem poprzez
terminem rozpoczecia leczenia (jest to tzw. kondycjonowa- przyktadanie. Nie pocieraj! Do osuszania skory nie sto-
nie skory). suj recznikow wielokrotnego uzytku — mogg by¢ poten-
1. Mycie skéry cjalnym Zrodtem pozywki dla drobnoustrojow.
°  Zwilz skére biezaca letnig wodg. Mozesz uzy¢ pryszni- * Do mycia gtowy uzywaj fagodnych szampondw nawil-
ca o niewielkim natezeniu strumienia. zajgcych, kojgcych, przeznaczonych do skory wrazliwej.

Mycie skory w obszarze napromieniania
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Osuszanie skory po umyciu.
Uzywaj delikatnie jednorazowych recznikow

Nanoszenie na skére napromieniang
preparatu nawilzajgcego
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I\I{IIa umytg i osuszong
skore zastosuj zalecony

pr zllbielegniarke/lekarza
Zieparat przeznaczony
dla skory napromienianej

2. Nawilzanie skéry

° Na umytg i osuszong skére zastosuj zalecone przez
pielegniarke/lekarza emulsje, kremy, balsamy nawilza-
jace, nattuszczajgce i regenerujace (zawierajg emolien-
ty), przeznaczone dla skéry napromieniane;.

° Zalecanych preparatéw nie stosuj na skére w czasie
1 godz. przed i 1 godz. po napromienianiu. Do napro-
mieniania skora powinna by¢ umyta, sucha, oczysz-
czona z resztek wczesniej aplikowanych preparatow.

* Nie uzywaj kosmetykdw zapachowych, dezodorantéw
i perfum na bazie alkoholu.

* Nie stosuj bardzo ttustych masci i kremoéw — utrud-
niajg oddawanie ciepta przez skore i nasilajg odczyn
popromienny.

° Stosuj preparaty (kosmetyki/dermokosmetyki) po
uprzedniej konsultacji z pielegniarka/lekarzem zgod-
nie ze stanem twojej skory (stopniem odczynu po-
promiennego).

Skory w obszarze napromieniania

nie depiluj, ani nie gol na mokro

(z uzyciem kremu, zelu, ptynéw

do golenia i po goleniu oraz tradycyjnych
maszynek do golenia). Jezeli trzeba
usungc owtosienie/zarost z okolicy
napromienianej mozesz to zrobi¢

na sucho — uzyj elektrycznej golarki

lub strzygarki do wiosow

KWARTALNIK AMICUS NR 4/2025 (44)




PORADNIK DLA PACJENTOW

Skory nie eksponuj na dziatanie
promieniowania UVA i UVB

3. Ochrona skéry przed podraznieniem
i urazami

18

Wszystkie preparaty najlepiej naktada¢ na skore gotg
dtonig, dlatego przed wykonywaniem jakichkolwiek za-
biegobw w obszarze skory napromienianej umyj doktad-
nie rece wodg z mydtem, osusz je, miej krétko obciete
i czyste paznokcie.

Nie drap, nie pocieraj skéry w obszarze napromienia-
nia (Mimo ze mozesz odczuwac $wigd czy pieczenie),
nie réb tatuazy ani nie usuwaj juz istniejgcych przed,
w trakcie ani po radioterapii.

Skoére napromieniang chron przed nadmiernym wy-
chtadzaniem (zimne okfady, zimne powietrze) ze
wzgledu na ryzyko rozlegtego niedokrwienia skory
a takze przed przegrzewaniem (kompresy rozgrzewa-
jace, gorgce powietrze) ze wzgledu na ryzyko nadmier-
nego rozszerzania naczynek krwionosnych.

Skory nie eksponuj na dziatanie promieniowania UVA
i UVB. Zalecane jest stosowanie na skoére po radiote-
rapii kremow z filtrem 50 — rowniez w pochmurne dni.
Nie korzystaj z solarium, nie opalaj sie.

Skoéry w obszarze napromieniania nie depiluj, ani nie
g6l na mokro (z uzyciem kremu, zelu, ptynéw do gole-
nia i po goleniu oraz tradycyjnych maszynek do gole-
nia). Jezeli trzeba usung¢ owtosienie/zarost z okolicy
napromienianej mozesz to zrobi¢ na sucho — uzyj elek-
trycznej golarki lub strzygarki do wtosow.

Stosuj bielizne i ubrania, majgce stycznos¢ ze skoérg
napromieniang, wykonane z naturalnych wiokien: ba-
wetna, bambus, len. Unikaj wetny — dziata draznigco
na skore a zawarta w jej widknach lanolina jest jednym
z istotnych alergendw kontaktowych.

* Uzywaj odziezy luznej, przewiewnej, bez sciggaczy.
Ramigczka biustonosza, paski, szelki, kotnierzyki, ko-
ronkowe wzory nie powinny drazni¢, uciskac¢ ani przy-
lega¢ do skoéry napromienianej a najlepiej czasowo
zrezygnuj z ich noszenia.

* W przypadku napromieniania na obszar miednicy piza-
me zastgp w miare mozliwosci koszulg nocnag.

* Unikaj stykania, pocierania dwoch powierzchni ciata,
fatdow skory.

* Jezeli istnieje potrzeba wykonania opatrunku na sko-
rze w napromienianej okolicy zabezpiecz go opaskami
podtrzymujgcymi, nie przyklejaj plastrow.

° W przypadku napromieniania gtowy lub gtowy i szyi nie
uzywaj suszarek do wtosow.

* Nie stosuj krioterapii co najmniej rok od zakonczenia
leczenia. |
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OPRACOWANIE: MGR PIEL. HALINA PIOTROWICZ, MGR PIEL. EDYTA WOJCIK, KLINIKA RADIOTERAPII
KONSULTACJA: LEK. JACEK SADOWSKI, KIEROWNIK KLINIKI RADIOTERAPII

Z A S A DY *  Po kazdym positku wyptucz jame ustng wodg przego-
towang o temperaturze pokojowej lub solg fizjologicz-
na (nawilza sluzowke i poprawia jej ukrwienie) w celu

P | E I_ E G N ACJ | usuniecia resztek pokarmu.

_ e Zrezygnuj z nitkowania przestrzeni miedzyzebowych.
BtO N S LU ZOWYC H = Do higieny jamy ustnej nie uzywaj preparatéw zawiera-
jacych w swoim sktadzie alkohol.
e Zrezygnuj z uzywania uzupetnien protetycznych lub
V\/ O B SZA RZ E ogranicz ich zastosowanie tylko do positkdw.

*  Protezy zebowe myj pod biezgca wodg szczoteczkg do

N A P RO M | E N | A N Y I\/l protez. Mozesz stosowac preparat do dezynfekgji protez.
* Na usta stosuj odzywcze kremy, masci witaminowe

z witaming A i E. Nie stosuj pomadek — wysuszajg usta.

Zalecanla dla paCJen'téW 2. Nawilzanie $luzéwki jamy ustnej

| k P e Stosuj ptyny do ptukania jamy ustnej zalecone przez
lekarza/pielegniarke. Majg dziatanie nawilzajgce, re-

K l nl l Rad I O-l-e rapl I SCO generujgce i ochronne. Przechowu;j je zgodnie z za-
leceniami producenta zawartymi w ulotce dotgczone;j

do opakowania/charakterystyce produktu lecznicze-

1. Higiena jamy ustnej go (CHPL). Nie eksponuj ich na $wiatto i storce.
°  Myj zeby szczoteczkg z migkkiego wiosia. Szczoteczki °  Przy suchoéci w jamie ustnej mozesz stosowac sub-
wymieniaj raz na tydzien. stytuty $liny w sprayu (sztuczng $ling), po konsultacji
*  Stosuj tagodne pasty do mycia zebow nie powodujgce z lekarzem lub pielegniarka.
dodatkowych podraznien. e Stosuj nebulizacje (inhalacje) z soli fizjologicznej lub

z kwasem hialuronowym.

= = . -

Higiena jamy ustnej. Pielegniarka instruuje pacjenta, w jaki sposob powinien dbac
0 higiene jamy ustnej w trakcie radioterapii
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Po kazdym positku wyptucz jame ustng wodg przegotowang
o temperaturze pokojowej lub solg fizjologiczng

P s
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3. Nawilzanie $luzéwki nosa

Mozesz stosowac zel lub spray nawilzajgcy i regeneru-
jacy $luzéwke nosa.

Aby skutecznie oczysci¢ jamy nosa i zminimalizowac
uczucie wysuszenia i zatkania nosa przed oczyszcza-
niem mozesz zakropi¢ otwory nosowe kilkoma kropla-
mi soli fizjologiczne;j.

4. Ochrona Sluzéwki jamy ustnej

W okresie nasilania zmian popromiennych w jamie ust-
nej positki rozdrabniaj, stosuj diety przecierane, papko-
wate a nawet ptynne.

Wyeliminuj potrawy marynowane, kiszone, kwasne,
pikantne, gorgce, twarde, szorstkie. Ogranicz potrawy
stodkie — stanowig pozywke dla bakterii. Wyeliminuj
napoje stodkie, kwasne, gazowane.

5. Jak dbaé¢ o sluzéwke sromu, pochwy, odbytu

Podmywaj sie codziennie, rekg bez uzycia ggbek czy
szorstkich myjek, pod lekkim strumieniem letniej, bie-
zgcej wody z uzyciem ptynu do higieny intymnej (nie
uzywaj mydta). Ptyn do higieny intymnej powinien
zawiera¢ substancje nawilzajgce: kwas hialuronowy,
kwas mlekowy, pantenol, alantoine, wyciag z na-
gietka. Powinien mie¢ lekko kwasne pH (3,8-4,2).
Nie powinien zawiera¢: sztucznych substancji za-
pachowych, barwnikéw, alkoholu, silnych Srodkéw
myjacych (SLS, SLES), konserwantéw (parabendw),
ktére wysuszajg, podrazniajg skoére i btony Sluzowe
okolic intymnych.

KWARTALNIK AMICUS NR 4/2025 (44)

Nawilzanie bton Sluzowych
jamy ustnej

°  Umyj miejsca intymne kazdorazowo po oddaniu mo-
czu i stolca. Osusz miekkim jednorazowym recznikiem
lub pozostaw do naturalnego wyschniecia.

* Stosuj przewiewna, luzng bielizne z naturalnych wto-
kien, bez koronek, najlepiej bawetniana.

° Pizama powinna by¢ przewiewna, u kobiet najlepiej
koszula nocna.

° Zapewnij czeste wietrzenie okolicy krocza co zmniej-
sza natezenie objawdw odczynu popromiennego.

° Stosuj preparaty nawilzajgce i regenerujace srom, bto-
ne $luzowag pochwy i odbytu zawierajace kwas hialuro-
nowy, octan alfa-tokoferolu (syntetyczna wit. E), kwas
mlekowy, alantoine — zele, globulki — tylko po konsulta-
cji z lekarzem/pielegniarka. ]
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°  https://www.zwrotnikraka.pl/jak-pielegnowac-skore-w-trakcie-radioterapii.

» National Cancer Institute of United States; Polskie Towarzystwo Onko-
logii Klinicznej; Fundacja Tam i z Powrotem: Radioterapia i Ty. Poradnik
dla pacjentéw z chorobg nowotworowa i ich rodzin. Wydawca: Primopro.
Warszawa 2021.  https://www.programedukacjionkologicznej.pl/uplo-
ads/11_2021_PEO_Poradnik11_www.pdf.

°  Koper A. i wsp.: Opieka pielegniarska nad pacjentami leczonymi promie-
niami jonizujgcymi — teleterapia. Materiaty szkoleniowe dla pielegniarek
onkologicznych. Aurea Pharma Bydgoszcz 2015. https://share.google/
images/IZBillRm8vgo278.

*  Topczewska J. | wsp.: Wezesne i pdzne odczyny popromienne. Zapobie-
ganie i leczenie. MedPharm Wroctaw 2022.

°  Koper K.J., Koper A, red.: Pielegniarstwo onkologiczne. PZWL Warsza-
wa 2020.
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Produktami zalecanymi dla pacjentéw napromienianych na obszar jamy brzusznej
I miednicy sg m.in.: ryby morskie oraz ryby stodkowodne pieczone

bez ttuszczu z ziemniakami

OPRACOWANIE: MGR DOMINIKA WZOREK, DIETETYK KLINICZNY

KONSULTACJA: DR N. O ZDR. ANNA TOKARSKA, DIETETYK, KIEROWNIK DZIAEU ZYWIENIA,
LEK. JACEK SADOWSKI, KIEROWNIK KLINIKI RADIOTERAPII

ZALECENIA
ZYWIENIOWE

DLA PACJENTOW
NAPROMIENIANYCH

\lA O BSZAR Zalecane . é.vv - uonio’ra:
JAMY BRZUS/ZNEJ koper, natka pietruszki, bazylia,

tymianek, kminek

| MIEDNICY

* Stosuj diete bez laktozy, niskoresztkowg, wysokobiatkowa.
°  Spozywaj 5-6 matych objetosciowo positkéw dziennie
w regularnych odstepach czasu najlepiej co 2—-3 godz.

* Nie spozywaj dan smazonych i grilowanych. Positki powin-
ny by¢ gotowane na parze lub wodzie. Moga by¢ pieczone
bez dodatku ttuszczu lub duszone bez uprzedniego ob-
smazania. Unikaj fast-foodow, zywnosci wysoko przetwo-
rzonej, konserw.

* Wypijaj codziennie okoto 2 litrbw ptyndw obojetnych.

e,

Jesli w trakcie radioterapii pojawia sie dolegliwosci jelitowe Zalecanymi t’ruszczami 361 m.in
zgtos to lekarzowi/pielegniarce. Moze istnie¢ potrzeba konsul- T

tacji z dietetykiem i modyfikacji diety. s awokado i oliwa z oliwek
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PRODUKTY

ZALECANE

PRODUKTY
PRZECIWWSKAZANE

PIECZYWO

PLATKI SNIADANIOWE

KASZE

MAKARONY

ZIEMNIAKI

MIESO

RYBY

JAJA

NABIAL

TLUSZCZE

WARZYWA

OWOCE

PRZYPRAWY

PLYNY

jasne, pszenne, pszenno-zytnie, ryzowe,
kukurydziane, andruty, wafle ryzowe,
kukurydziane

ziemniaczane, ryzowe, jaglane, kukurydziane,

manna, kuskus, kukurydziana, drobna
jeczmienna, ryz biaty

pszenne, sojowe, ryzowe (ugotowane
na miekko)

ziemniaki i bataty gotowane lub pieczone bez
ttuszczu

dréb (bez skory i ttuszczu), krélik, dziczyzna,
chuda wotowina, cielecina, chuda
wieprzowina — okazjonalnie, domowej roboty
wedliny, pasty, pasztety domowe, galarety,
watrobka

morskie ryby oraz ryby stodkowodne $wieze
lub mrozone, gotowane lub pieczone,
duszone

kurze, przepiorcze, w formie jajecznicy,
omletéw, gotowane na migkko

bez laktozy: mleko, jogurty, twarogi, sery

masto roslinne, miekka margaryna, awokado,
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany
(tylko na zimno)

gotowane, pieczone, podawane bez skor

i pestek: marchew, pietruszka, buraki, dynia,
baktazan, cukinia, szpinak, papryka pieczona
bez skory, pomidor bez skory i pestek, kwiat
brokuta (bez todyg, gotowany do miekkosci
bez przykrycia)

gotowane lub pieczone jabtka, brzoskwinie,
nektarynki — podane bez skor i pestek,
banany, owoce drobnopestkowe (czarne
jagody, truskawki, maliny, porzeczki, borowki)
sparzone, przetarte, bez pestek w formie
przecieru, galaretki, kisielu

sOl, Swieze i suszone ziota: koper, natka
pietruszki, bazylia, tymianek, kminek

woda niegazowana, gorzka, staba herbata,
napar z czarnych jagdd, kakao na wodzie,
kleik z siemienia Inianego, niestodzone
kompoty

ciemne, typu graham, razowe, owsiane,
z duzg iloscig ziaren i orzechdw, na zakwasie

owsiane, stodkie, smakowe

peczak, gryczana palona, ryz brgzowy

razowe

ziemniaki i bataty smazone

smazone, grilowane, ttuste gatunki miesa
czerwonego, mieso przetworzone (sklepowe
wedliny, pasztety, parowki, kietbasy),
produkty wedzone i konserwowane, mieso
surowe (tatar)

ryba maslana, panga, tilapia, fladra, ryby
surowe — sushi, wedzone, w majonezowych
i Smietanowych sosach

jaja surowe i kremy na surowych jajach

zawierajgce laktoze: mleko kozie, krowie,
owcze i jego przetwory: jogurty, sery biate,
kefiry, maslanka, serwatka, mleko zsiadte,
sery zOtte, topione, ple$niowe, Smietana;
mleko w proszku, mleko zageszczone

ttuszcze zwierzece (smalec, stonina),
masto klarowane, majonez, sosy typu
majonezowego

surowe strgczkowe, kapustne, cebulowe
zarbwno surowe jak i gotowane, rzodkiewka,
czosnek, kiszonki, sataty, papryka surowa,
seler, por, ogorki

owoce surowe ze skorkg i pestkami,
szczegolnie sliwki, czeresnie, winogrona,
ananasy, dojrzate banany, orzechy, pestki,
nasiona

ocet spirytusowy, mieszanki przypraw typu
vegeta, kucharek, maggi, kostki rosotowe,
przyprawy ostre i pikantne

alkohol w kazdej postaci, kawa, ksylitol
(dziatajg biegunkotwoérczo), kolorowe,
gazowane i stodzone napoje, stodziki
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W kazdym positku staraj sie uwzglednia

¢ 2rédio petnowartosciowego biatka,

ktére odgrywa kluczowg role w procesach regeneracyjnych
| wspomaga gojenie odczyndw popromiennych

ZASADY ZYWIENIA

W TRAKCIE
| PO RADIOTERAPII

Zalecania dla pacjentow
Kliniki Radioterapii SCO

Przed rozpoczeciem leczenia nie stosuj diet odchudza-
jacych.

Przestrzegaj zalecanej diety.

Jezeli napromienianie obejmuje narzady jamy brzusznej
lub miednicy stosuj diete niskoresztkowg, bez laktozy.
Nie spozywaj surowych owocow, warzyw i sokdw — mogg
nasila¢ biegunki. Mozesz pi¢ kompoty na bazie gotowa-
nych owocow.

Jezeli napromienianie obejmuije obszar inny niz jama brzusz-
na zalecane jest spozywanie positkow tatwostrawnych.

Jedz positki gotowane — najlepiej na parze, mozesz dusi¢
potrawy i piec, ale bez dodatku ttuszczu. Unikaj potraw
smazonych, obsmazanych, grillowanych, ciezkostraw-
nych, pikantnych, wzdymajgcych.

Spozywaj potrawy przygotowane ze $wiezych, natural-
nych jak najmniej przetworzonych sktadnikéw.

Jedz czesto a mate porcje: 5-6 positkdw w ciggu dnia, by
nie przecigza¢ i nie wypetnia¢ nadmiernie zotgdka i jelit.
Przerwy miedzy positkami powinny wynosi¢ 2-3 godziny.
Unikaj przejedzenia. Nadmiar tresci pokarmowych lub mas
katowych utrudnia napromienianie narzgdow jamy brzusznej.
W kazdym positku staraj sie uwzglednia¢ zrédto petno-
wartosciowego biatka. Odgrywa kluczowa role w proce-
sach regeneracyjnych i wspomaga gojenie odczynow
popromiennych.

Jedz powoli, dokfadnie przezywaj kazdy kes — okoto
20 razy. Staraj sig, aby jeden positek trwat 20-30 minut.
Zwracaj uwage na temperature positkdbw — powinny mie¢
temperature pokojowag. Zbyt gorgce lub zbyt zimne dania
mogg podraznia¢ Sluzéwke przewodu pokarmowego.
Jedz w pozycji siedzgcej. Po jedzeniu pozostan w pozy-
cji siedzgcej co najmniej podt godziny, mozesz tez odby¢
krotki spacer.

Miedzy positkami pij ptyny obojetne: woda mineralna, niega-
zowana, przegotowana, staba herbata okoto 2 litry na dobe.
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W trakcie i po radioterapii powinnismy
jesc positki gotowane

— najlepiej na parze, mozesz dusic
potrawy i piec, ale bez dodatku ttuszczu

Unikaj mocnej herbaty, kawy, nawet zielonej herbaty — od-
wadniajg organizm.

Positki urozmaicaj, doprawiaj ziotami, staraj sie, aby na ta-
lerzu byto kolorowo i apetycznie.

Wazne jest, aby znaczaco nie schudng¢ ani nie przyty¢
w trakcie radioterapii, gdyz moze sie to wigza¢ ze zmiang
planowanego leczenia.

Stosuj proponowane przez lekarza/pielegniarke/dietetyka
doustne preparaty zywieniowe.

Unikaj cukru, stodyczy, alkoholu, papieroséw i innych
uzywek.

Unikaj dan gotowych, zywnosci instant, fast foodéw oraz
innych produktéw wysoko przetworzonych.

Dbaj o higiene naczyn, przyboréw kuchennych oraz miej-
sca przygotowania positkéw. Regularnie wymieniaj Scie-
reczki i gabki kuchenne, aby unikac zatrucia pokarmowego.
Zalecenia dietetyczne stosuj w trakcie radioterapii i 3-6 ty-
godni po jej zakonczeniu. |

Jedz czesto a mate porcje: 5-6 positkdw w ciggu dnia, by nie przecigzac

I nie wypetniaCc nadmiernie zotgdka i jelit. Przerwy miedzy positkami

powinny wynosic 2-3 godziny. Unikaj przejedzenia. Nadmiar tresci pokarmowych
lub mas katowych utrudnia napromienianie narzgdow jamy brzusznej



P Zapewnij sobie
| CO najmniej 8 godzin

'/ ' snu, wypoczywaj

W ciggu dnia w pozyciji
lezgcej, stosuj krotkie
10-15 minutowe
drzemki

OPRACOWANIE: MGR PIEL. HALINA PIOTROWICZ, MGR PIEL. EDYTA WOJCIK, KLINIKA RADIOTERAPII
KONSULTACJA: LEK. JACEK SADOWSKI, KIEROWNIK KLINIKI RADIOTERAPII

codziennych czynnoéci. Zaplanuj czas na wypoczynek
w ciggu dnia.

°  Systematycznie dbaj o higiene ciata, jamy ustnej, osobistg
i otoczenia.

* Nie pal papierosow, nie pij alkoholu. Uzywki mogg zmniej-
szy¢ skutecznos¢ leczenia i nasila¢ objawy zwigzane z od-
czynem popromiennym.

°  Wszelkie witaminy, suplementy diety, preparaty ziotowe

stosuj po konsultacji z lekarzem, gdyz mogg niekorzystnie

wptywa¢ na Twoéj organizm w okresie stosowania radio-
terapii.

Unikaj sytuacji stresujacych. |

STYL ZYCIA
W TRAKCIE
| PO RADIOTERAPI|

/alecenia dla pacjentow
Kliniki Radioterapii SCO
IE;lblI(.rnggtr[(?:;/www.zwrotnikraka.pl/jak—pielegnowac—skore—w—trakcie—radioterapii.

e Zapewnij sobie co najmniej 8 godzin snu, wypoczywaj .

w ciggu dnia w pozycji lezgcej, stosuj krotkie 10-15 mi-
nutowe drzemki.

Zadbaj o odpowiedni mikroklimat w pokoju, w ktérym prze-
bywasz: temperatura 19-22 st.C. wilgotnos¢ 40-60%. Wraz
ze wzrostem wilgotnosci obnizaj temperature. Niekorzystne
dla zdrowia jest utrzymywanie jednoczesnie wyzszej tempe-
ratury i nawilzanie pomieszczen (stosowanie nawilzaczy).
Aby zmniejszy¢ poczucie zmeczenia stosuj rozne formy
aktywnosci fizycznej, dostosowane do swojego stanu
zdrowia i wydolnosci organizmu. Wskazane sg spacery,
jazda na rowerze, joga, ¢wiczenia rozciggajgce.

Prowadz oszczedzajgey tryb zycia: zrezygnuj z nadmiaru
obowigzkdéw w pracy, w domu, rozdziel czes¢ obowigz-
kow na innych domownikdéw. Zrezygnuj z mniej waznych

National Cancer Institute of United States; Polskie Towarzystwo Onko-
logii Klinicznej; Fundacja tam i z Powrotem: Radioterapia i Ty. Poradnik
dla pacjentéw z chorobg nowotworowg i ich rodzin. Wydawca: Primopro.
Warszawa 2021.  https://www.programedukacjionkologicznej.pl/uplo-
ads/11_2021_PEQ_Poradnik11_www.pdf.

Koper A. i wsp.: Opieka pielegniarska nad pacjentami leczonymi promie-
niami jonizujgcymi — teleterapia. Materiaty szkoleniowe dla pielegniarek
onkologicznych. Aurea Pharma Bydgoszcz 2015. https://share.google/
images/IZBilRm8vgo27;8.

Topczewska J. | wsp.: Wezesne i pbzne odczyny popromienne. Zapobie-
ganie i leczenie. MedPharm Wroctaw 2022.

Koper K.J., Koper A., red.: Pielegniarstwo onkologiczne. PZWL Warsza-
wa 2020.

Aby zmniejszy¢ poczucie zmeczenia |
stosuj rozne formy aktywnosci fizycznej,
dostosowane do swojego stanu

zdrowia i wydolnosci organizmu.
Wskazane sg spacery, jazda na rowerze,
joga, ¢wiczenia rozciggajgce
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OPRACOWANIE: MGR PIEL. HALINA PIOTROWICZ, MGR PIEL. EDYTA WOJCIK, KLINIKA RADIOTERAPI|
KONSULTACJA: LEK. JACEK SADOWSKI, KIEROWNIK KLINIKI RADIOTERAPII

UBOCZNE SKUTKI
/\WIAZANE
Z NAPROMIENIENIEM

Zalecania dla pacjentow
Kliniki Radioterapii SCO

Jak radzi¢ sobie z bélem zwigzanym

z odczynem popromiennym

Bal, ktéry moze pojawi¢ sie w miejscu napromienianym zwig-
zany jest z popromiennym uszkodzeniem tkanek (odczyn
popromienny). Moze pojawi¢ w drugim lub trzecim tygodniu
radioterapii i nasilac sie w kolejnych tygodniach. Zaczyna
ustepowac juz pod koniec leczenia a catkowicie znika po
mniej wiecej miesigcu od jego zakonczenia.

* Pojawienie sie dolegliwosci bélowych i ich nasilenie za-
wsze zgtaszaj lekarzowi lub pielegniarce.

»  Stosuj sie do zalecehn odnosnie pielegnaciji i ochrony skoéry
i bton sluzowych napromienianej okolicy, szczegdlnie jamy
ustnej, gardfa, szyi, i okolicy krocza. Prawidtowa pielegna-
cja tych okolic zmniejsza dolegliwosci bdlowe.

e Stosuj sie do zalecen dietetycznych. Jesli przezuwanie
i potykanie pokarmu wywotuje lub nasila bol nalezy zmie-
ni¢ forme positkdw na przecierane papkowate a nawet
ptynne. Jezeli bdl zwigzany jest z napromienianiem jelit,
towarzyszy mu biegunka nalezy zweryfikowac¢ sktad diety.
Stosuj diete, bez laktozy, poniewaz zmniejsza ryzyko bie-
gunki oraz niskoresztkowa, poniewaz zmniejsza ilos¢ mas
katowych w jelitach. Jesli bél nasila sie przy oddawaniu
moczu staraj sie wypija¢ okotfo 2 litréw ptyndéw na dobe —
mniej zageszczony mocz, jest mniej draznigey dla cewki
moczowej i pecherza moczowego.

°  Przyjmuj zalecone leki przeciwbdlowe stosujgc sie do zale-
cen (leki w postaci kropli podane pét godziny przed jedze-
niem utatwiajg spozycie positku, zmniejszajg bol zwigzany
z przezuwaniem i potykaniem pokarmow). Nie przetamui,
nie rozdrabniaj samodzielnie lekow — niektére leki przeciw-
bdlowe po rozkruszeniu znaczgco zmieniajg swoje dziata-
nie. Jezeli masz problem z przetknieciem tabletek zgtos to
lekarzowi, pielegniarce — by¢ moze nalezy zmieni¢ lek lub
droge jego podania.

Jak tagodzi¢ zaburzenia smaku

Zaburzenia smaku pojawiajg sie podczas radioterapii zasto-
sowanej na obszar gtowy i szyi, w trakcie ktérej dochodzi do
uszkodzenia kubkéw smakowych w jamie ustnej. Mogg pole-
gac¢ na ostabieniu lub wyostrzeniu tylko niektorych smakéw,

KWARTALNIK AMICUS NR 4/2025 (44)

AL o AR
Aby ztagodzi¢ zaburzenia smaku
— gorzki smak mozesz neutralizowac
przez dodanie miodu

a moze tez wystgpi¢ catkowita utrata smaku. Dolegliwosci
ustepuja stopniowo po zakonczeniu leczenia.

* Uzywaj naturalnych ziét i przypraw — moga neutralizowac
metaliczny posmak w ustach.

* Dbaj o estetyke i urozmaicanie kolorystyczne potraw, kaz-
dy kes przezuwaj powoli, trzymajagc go dtuzej w ustach.

°  Przed przystgpieniem do jedzenia powachaj potrawe.

*  Gorzki smak mozesz neutralizowac¢ przez dodanie miodu.

e Staraj sie je$¢ mimo zaburzen smaku, zeby nie doprowa-
dzi¢ do niedozywienia i nasilenia innych ubocznych skut-
kow leczenia onkologicznego.

° Pamietaj, ze znaczny spadek masy ciata moze skutkowac
koniecznoscig zmiany planowanego leczenia a nawet jego
przerwaniem.

Jak radzi¢ sobie z suchoscig w jamie ustnej

i gardle

Nadmierne wysuszenie btony sluzowej (kserostomia) w trak-
cie radioterapii spowodowane jest uposledzeniem funkcji gru-
czotéw slinowych i niedostatecznym wydzielaniem $liny.
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zalecone na poczatku leczenia przez lekarza, pielegniar-
ke. Mozesz rowniez stosowa¢ wode z dodatkiem oliwy
z oliwek. Mozesz popija¢ wystudzony napar z siemienia

: 1 y e Inianego. . N . ‘
| = i * Stosowane do pielegnaciji jamy ustnej preparaty powinny
| — 2 mie¢ temperature pokojowag. Zwracaj uwage, aby nie za-
\ S = wieraty w swoim sktadzie alkoholu.

JI — Jak radzi¢ sobie z biegunka

Biegunka moze towarzyszy¢ napromienianiu na obszar jamy
brzusznej i miednicy. Moze pojawi¢ sie na kazdym etapie
radioterapii (najczesciej w trzecim lub czwartym tygodniu).
O biegunce méwimy w przypadku zwiekszonej dobowej licz-
by wyproznien (powyzej trzech), wydalaniu luznego, czesto
wodnistego stolca. Nasilajg jg btedy dietetyczne — niestoso-
wanie sie do zalecanej diety.

° Przestrzegaj diety bez laktozy, ubogoresztkowej. Ogranicz
produkty zawierajgce btonnik.

* Jedz czesciej a mniejsze porcje: 5-6 positkoéw dziennie.

*  Pij 2-2,5 litra ptyndw na dobe — woda, staba herbata. Uni-
kaj napojow gazowanych i stodzonych.

*  Prowadz samoobserwacje w kierunku odwodnienia. Ob-
jawy ktoére powinny cie zaniepokoi¢: zmniejszenie ilosci
oddawanego moczu, intensywny zapach i ciemny kolor
moczu, bdle i zawroty gtowy, sucha skéra na catym ciele

Zeby poradzi¢ sobie z biegunka

- plj 2-2,5 litra p’rynéw na dObQ - (poza obszarem napromienianym), sucho$¢ w jamie ust-
woda, staba herbata. Unikaj napojow nej, przyspieszone tetno. , 3

, * Dbaj o okolice odbytu — papier toaletowy mozna zastgpi¢
gazowanych | SJdeZOﬂyCh nawilzonymi chusteczkami.

* Biegunke nalezy zgtasza¢ lekarzowi lub pielegniarce, po-
niewaz konieczne moze okaza¢ sie podanie lekow zapie-

* W ciggu dnia czesto popijaj letnig wode: niegazowang lub rajacych, wykonanie badania krwi i uzupetnienie niedobo-
przegotowang i ostudzona. row. Leki zapierajgce stosuj scisle wg wskazowek lekarza/
*  Mozesz stosowac stymulacje mechaniczng zujgc bezcu- pielegniarki. Nie przyjmuj ich na wtasng reke — mogg wy-
krowg gume do zucia (moze zawiera¢ ksylitol i sorbitol). wota¢ zaparcie — co utrudni napromienienie.
Cukier bedzie sprzyjat namnazaniu sie bakterii i grzybow
w jamie ustnej. Jak tagodzi¢ nudnosci i wymioty
e Stosuj substytuty $liny. Nudnosci i wymioty mogg pojawi¢ sie u 0séb napromienia-
* Regularnie nawilzaj jame ustng stosujgc ptyny nawilzajg- nych na brzuch (zotadek, jelito cienkie, jelito grube), a takze na

ce, regenerujgce Sluzowke, przeciwzapalne, jesli zostaty okolice gardta, krtani, przetyku (wywotuje je gesta wydzielina).
Moga pojawi¢ sie rowniez charakterystyczne dla radioterapii
tzw. puste wymioty — odruch wymiotny i che¢ zwymiotowania

y przy opréznionym zotadku.

° Spozywaj pokarmy fagodne, nie podrazniajgce Sluzowki
przewodu pokarmowego.

° Zamiast trzech duzych positkdw jedz czesciej a mniejsze
porcje (5, 6 a nawet 8 razy dziennie), powoli bez pospiechu.

* Nie dopuszczaj do uczucia gtodu ani przejedzenia — jedno
i drugie sprzyja nudnosciom.

¢ Unikaj zimnych (z lodéwki) i goracych positkow i napojow
— najlepsze s3g letnie lub lekko ciepte.

Aby ztagodzi¢ nudnosci i wymioty

— do wody mozesz dodac odrobine soku
z limonki, cytryny lub starty imbir — majg
wtasciwosci przeciwwymiotne

KWARTALNIK AMICUS NR 4/2025 (44)




PORADNIK DLA PACJENTOW

° Unikaj potraw zbyt stodkich, zbyt stonych, zbyt ostrych,
a takze ttustych, smazonych.

* Unikaj popijania w trakcie jedzenia, bo to dodatkowo na-
petnia zotgdek i moze potegowac nudnosci. Pomiedzy po-
sitkami pij wode czesto, matymi tyczkami.

* Do wody mozesz doda¢ odrobing soku z limonki, cytryny
lub starty imbir — majg wtasciwosci przeciwwymiotne.

* Nudnosci i/lub wymioty zawsze zgtaszaj lekarzowi, pie-
legniarce — istnieje mozliwo$¢ podania lekow przeciwwy-
miotnych rowniez profilaktycznie — przed radioterapia.

» Dbaj o higiene jamy ustnej i najblizszego otoczenia.

*  Prowadz samoobserwacje w kierunku odwodnienia. Ob-
jawy ktoére powinny cie zaniepokoi¢: zmniejszenie ilosci
oddawanego moczu, intensywny zapach i ciemny kolor
moczu, boéle i zawroty gtowy, sucha skéra na catym ciele
(poza obszarem napromienianym), sucho$¢ w jamie ust-
nej, przyspieszone tetno.

° Staraj sie odkrztusza¢ gestg lepkg wydzieling z drog od-
dechowych i gardfa. Aby to utatwi¢ pij duzo wody (okoto
2 litrow na dobe), stosuj inhalacje z sili fizjologicznej,

Jak postepowacé w przypadku obnizenia wartosci
morfotycznych krwi

Radioterapia moze spowodowaé uszkodzenie zdolnosci
krwiotworczych szpiku kostnego, jezeli w obszarze napromie-
niania znajdujg sie kosci ptaskie (mostek, talerz kosci biodro-
wej). Moze dojs¢ wowczas do spadku poziomu biatych krwi-
nek — co wigze sie to ze spadkiem odpornosci; czerwonych
krwinek — co moze nasila¢ ostabienie i prowadzi¢ do anemii;
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blados¢ sko

| bton Sluzowy:
_kotatanie serce
gtos je lekarzowi

ptytek krwi — co wigze sie z zaburzeniem krzepliwosci krwi
i ryzykiem krwawien i krwotokdw. W kazdej sytuaciji konieczne
jest monitorowanie niedoboréw (badanie morfotyczne krwi).
Czasem wigze sie to z koniecznoscig zastosowania przerwy
w radioterapii i wprowadzeniem lekdéw wspomagajgcych zdol-
nosci krwiotworcze szpiku kostnego.

Erytropenia/anemia/niedokrwisto$é

(obnizenie liczby czerwonych krwinek)

*  Objawy, ktére powinny cie zaniepokoi¢: zmeczenie, sennose,
apatia, szybkie meczenie, dusznos¢, blados¢ skory i bton $lu-
zowych, kotatanie serca. Zgtos je lekarzowi lub pielegniarce.

* Odpoczywaj i prowadZ oszczedzajgcy tryb Zzycia. Stosuj
drzemki w ciggu dnia.

*  Powoli i stopniowo wstawaj z t6zka, aby unikng¢ upadku
z powodu mogacych wystgpi¢ zawrotow gtowy.

* Regularnie i zgodnie z zaleceniem wykonuj badanie krwi.

Leukopenia/neutropenia

(obnlzeme liczby biatych krwinek)
Chron sie przed infekcjami, unikaj skupisk ludzi, oséb z ob-
jawami infekcji, bezposredniego kontaktu ze zwierzetami.

° Zwracaj uwage na stan i higiene positkow — ryzyko infekcii
pokarmowe;j.

* Dbaj o higiene jamy ustnej,
czesto myj i dezynfekuj rece.

* Kontroluj temperature ciata i zgtaszaj lekarzowi lub pie-
legniarce kazde niepokojgce uczucie zimna, ostabienia,
obecnos¢ dreszczy.

cafego ciata oraz otoczenia,
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Trombocytopenia (obnizenie liczby ptytek krwi)

* Do mycia zebow uzywaj migkkiej szczoteczki, nie uzywaj
nici dentystycznych.

* Nie dopuszczaj do urazdw, skaleczen, zranien, nie wycinaj
skorek przy paznokciach.

* Kazde nawet najmniejsze zranienie zabezpieczaj opatrun-
kiem uciskowym.

¢ Nie uzywaj maszynki do golenia tylko golarki elektryczne;.

e Delikatnie czy$¢ i wydmuchuj nos.

* Unikaj uciskajgcych kotnierzy, mankietow, sciggaczy.

* QOgranicz aktywno$¢ fizyczng do spacerow.

° Zgtos lekarzowi lub pielegniarce wystgpienie krwawienia
z pochwy (bez zwigzku z miesigczka), krwawienia z od-
bytu a takze smolisty stolec, rézowo podbarwiony mocz,
drobng plamistg wysypke na skoérze, krwawienie z dzigset.

Jak radzi¢ sobie ze zmeczeniem i ostabieniem
Zmeczenie i ostabienie wystepuje u 80% pacjentdéw leczo-
nych radioterapig. Moze waha¢ sie od tagodnego do ciezkie-
go i utrzymywac sie do 12 miesiecy po radioterapii. Charak-
terystyczne dla radioterapii jest utrzymywanie sie zmeczenia
nawet po odpoczynku.

°  Spij przynajmniej 8 godz. w ciggu nocy.

* Uwzglednij krotkie drzemki w ciggu dnia.

e Zachowaj, stosownie do mozliwosci, aktywnos¢ w ciggu
dnia (spacer, jazda na rowerze, joga) i poswiecaj czas na
odpoczynek.
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Nos luzne okrycia gtowy: czapki,
chusty, turbany z naturalnych witdkien,
co nie powoduje dodatkowego
podraznienia skory, zmniejsza utrate
ciepta przez skore gtowy, chroni przed
stoncem i pomaga zachowac dyskrecje

¢ Dbaj o odzywienie i nawodnienie organizmu. Wypijaj
ok. 2 . obojetnych ptynéw na dobe: woda, staba herbata.

°  Zrezygnuj na czas leczenia z niektorych czynnosci i obo-
wigzkow.

Jak radzi¢ sobie z utrata wtoséw

Wypadanie wtoséw jest wynikiem niedokrwienia mieszkdw
wiosowych i uszkodzenia cebulek wiosdow. Utrata wioséow
podczas radioterapii dotyczy wytgcznie obszardw napromie-
nianych. Moze pojawi¢ sie po okoto 2-3 tygodniach leczenia.
Zazwyczaj ogranicza sie do czesciowej redukcji owtosienia/
zarostu. Po okoto 3-6 tygodniach od zakonczenia leczenia
wiosy zaczynajg odrastac. Jednak czasami dawki radioterapii
sg tak silne, ze wtosy na danym obszarze nie odrosng. Mo-
zesz, po zakonczeniu radioterapii, poprosi¢ swojego lekarza
radioterapeute lub lekarza POZ o wystawienie zlecenia na wy-
roby medyczne, aby uzyskac¢ refundacje NFZ na zakup peruki.

° Mozesz obcig¢ witosy nozyczkami lub strzygarkg elektrycz-
ng. Nie gol maszynkg z uwagi na ryzyko urazéw naskorka.

* Wiosy myj delikatnie, uzywaj delikatnych szamponéw z do-
datkiem emolientoéw (nawilzajg i regenerujg skore gtowy).

* Nie uzywaj suszarek, prostownic, lokéwek a takze opasek,
mocnych gumek, lakierow.

* Nie uzywaj farb do wtoséw, nie rob trwate].

* Po utracie wtosow chron nadwrazliwg skore przed zim-
nem, stoncem.

* Nos luzne okrycia gtowy: czapki, chusty, turbany z natural-
nych widkien, co nie powoduje dodatkowego podraznienia
skéry, zmniejsza utrate ciepta przez skoére gtowy, chroni
przed stoncem i pomaga zachowac¢ dyskrecje.

e Utrzymuj higiene otoczenia — czesto zmieniaj posciel,
aby nie naraza¢ sie na widok nadmiernej ilosci wypadnie-
tych wiosow. [
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