Rakbetegség utan is aktivan
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z inaktiv életmoéd izomgyengeség-

hez és a mozgdastartomany besz(-
kiiléséhez vezethet. Testmozgas kdzben
,boldogsdaghormon”, endorfin szabadul
fel a szervezetben, mely jotékonyan hat
a hangulatra és a kedélyallapotra. Toébbek
kozott ezért fontos, hogy a rakbetegség ke-
zelése soran a beteg - a kortilményekhez
mérten — a lehetd legtovabb megdrizze
fizikai aktivitasat, illetve a kezelés befeje-
zését kbvetben visszanyerje vagy legaldbb
megkozelitse korabbi erénlétét.

Szamos tényezétél fligg, hogy az adott
beteg szdmara milyen jelleg(, intenzitasu
ésidétartamu testmozgds azidedlis, igy pl.
adaganat tipusatdl és stadiumatdl, a keze-
|és tipusatdl, a beteg erénléti dllapotatol és
preferenciaitol.

A kezelés alatt az aktiv életmdd elsédle-
ges céljaa szervezet fitten és aktivan tartasa,
ezzel segitve testilinket a terdpia nem kivant
mellékhatdsainak legy6zésében. A kezelés
utdn a testmozgas az erénlét miel6bbi visz-
szanyerésének egyik legfontosabb eszkoze.

Arendszeres testmozgas lassu, fokoza-
tos megkezdése torténhet a beteg dontése
és belatasa szerint, mégis az a legjobb, ha
a testmozgas megtervezéséhez, az edzés-
terv feldllitdsdhoz szakképzett segitséget,
orvos/gyogytorndasz tandcsat kéri. A szak-
ember egyuttal azokra a figyelmeztetd je-
lekre is felhivja a figyelmét, melynek észle-
lésekor fel kell fliggeszteni a testmozgast
és kikérni az orvosa véleményét.

BETEGTAJEKOZTATO I

Komoly betegségben szenvedé vagy abbél felépiil6 betegeknek azt szoktak
tanacsolni, hogy kiméljék magukat, tartézkodjanak a nagyobb fizikai megter-
heléstél. Kutatasok sora bizonyitja azonban, hogy rakbetegek szamara a jol
tervezett, az adott koriilményekhez igazitott testmozgasnak szamtalan jo-
tékony hatasa van, javitja a fizikai er6nlétet és a pszichés allapotot egyarant.

TESTMOZGAS BETEGSEGMENTES
VAGY STABIL ALLAPOTBAN

Ebben a szituacidban a fizikai aktivitas
rendkivil fontos az altaldnos egészségi
allapot és az életminéség szempontjabol.
Tobb vizsgdlat is igazolta, hogy bar koz-
vetlen 0sszefliggés nincs a fizikai aktivitas
mértéke és a betegség kiujulasdnak koc-
kazata kdzott, egészséges életmdd (test-
mozgas, megfelelé étkezés és testsuly)
mellett kisebb a kidjulas valoszinlsége, és
a kell6 fizikai aktivitds a tulélési esélyeket is
javithatja. Az ezzel kapcsolatos Ujabb ada-
tok nyilvanossagra keruiléséig az Amerikai
Rak Tarsasdg (American Cancer Society)
azt javasolja az onkoldgiai kezeléssel be-
tegségmentessé tett vagy stabil allapotu
betegeknek, hogy (1) miel6bb kezdjenek
el valamilyen rendszeres testmozgast; (2)
keriljék az inaktivitast, a kezelés alatt és
utdn mielébb igyekezzenek visszatérni
megszokott mindennapi aktivitasukhoz; (3)
atestmozgas id6tartama hetente legaldbb
150 perc legyen, tobb részre elosztva; (4) és
hetente legaldbb két alkalommal végezze-
nek erésitd gyakorlatokat.

TESTMOZGAS ELOREHALADOTT
STADIUMBAN

Igazolt tény, hogy a fizikai aktivitds még
elérehaladott rakbetegségben is javit-
hatja a betegek életminéségét. Elére-
haladott betegségben azonban szamos
olyan egészségi probléma allhat fenn,

leadasaban, de a leromlott daganatos
betegek izomvesztését is mérsékli

I A fizikai aktivitas segithet a tulsuly

mely fokozott korultekintést kivan, ezért
a testmozgdshoz feltétlendl ki kell kérni
a kezel6orvos véleményét. Fontos tudni
azt is, hogy a beteg allapota akar napo-
kon-heteken belil is jelentésen valtozhat,
ezért elengedhetetlen a folyamatos orvosi
kontroll. A mozgésprogram tervezésekor
a betegség sulyossagan és jellegén tul fi-
gyelembe kell venni a beteg célkitizéseit,
képességeit és preferenciait.
Arakbetegség egyébként is az dtlagos-
nal nagyobb koriltekintésre int, de ezen
belil is kiilon megfontolast igényelnek az
id6sek, a csontbetegségben (pl. csontattét,
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I BETEGTAJEKOZTATO

csontritkulds), mas mozgdasszervi betegség-
ben (pl. iziileti gyulladasban) és idegrend-
szeri érintettséggel jaré betegségben (pl.
periférias neuropatia) szenveddk.

A MOZGASPROGRAM
TERVEZESENEK SZEMPONTJAI
Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy
a testmozgas megkezdése el6tt a beteg
beszélje meg orvosaval szandékat. Ennek
kilonos jelentésége van akkor, ha olyan
kezelést kap vagy kapott a kdzelmultban,
mely befolyésolja a tid6 és/vagy a sziv
mUkodését, hiszen ezek a szervek fokozott
terhelésnek vannak kitéve testedzés soran.

A testmozgas megkezdése el6tt beszél-
juk meg az orvossal a legfrissebb leleteket.
Az atlagosnal nagyobb évatossagot igé-
nyel a mozgas pl. akkor, ha a fehérvérsejtek
megfogyatkozasa miatt fokozott a fert6zés
veszélye, vagy a vorosvértestek szamanak
csOkkenése miatt vérszegénység all fenn.
El6bbi esetben maradjunk tévol a nyilva-
nos edzétermektél vagy sportpalyaktdl, in-
kabb az 6nallé sportot vélasszuk az otthon
falai kozott vagy a szabadban.

TUzzlnk ki révid és hosszu tavu célokat.
Motivalé lehet, ha a célkitlizéseket irdsban is
rogzitjlk, és folyamatosan vezetjik az elért
eredményeket. Ha sikeriilt elérni egy kit(izott
célt, jutalmazzuk meg magunkat valamivel.

A testmozgas megkezdésekor a legfon-
tosabb a fokozatossag és mértékletesség.
Révidebb ideig végzett kdnnyebb mozga-
sokkal, gyaloglas esetén révidebb tavokkal
kezdjlink, majd fokozatosan noveljiik a moz-
gas idétartamat és intenzitasat. Egy-egy
testedzési perioduson belll iktassunk révid
pihenéseket azintenzivebb mozgéasok kdzé.

Ne végezziink megerdltetd testmoz-
gast, ha fajdalom, émelygés vagy héanyas,
tartds hasmenés Iépett fel, vagy egyéb ag-
gasztd tiinetet tapasztalunk.

Testmozgas kdzben fokozottan figyel-
junk a folyadékbevitelre és az izzadassal el-
veszitett dsvanyi sok pétlasara. Erre legjobb
alehitott, de nem jéghideg szénsavmentes
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MIBEN SEGIT A FIZIKAI
AKTIVITAS MEGORZESE?

» A testi erénlét fenntartasaban, vagy akar
javitdsédban

» A csontritkulas kockazatanak csokkenté-
sében

» Azizomvesztés megelézésében

» Avégtagok keringésének javitasaban, a vér-
rogképzédés elkerilésében

» Az egyensuly megtartasaban, az elesések
megeldzésében

» Azonbecsulés ésaz 6nallosag erdsitésében,
a szorongas és a depresszid enyhitésében

» Az egészséges testsuly elérésében és
fenntartasaban

» Azéletmindség javitdsdban

asvanyviz. A javasolt napi folyadékbevitel
kb.8-10 poharnyi, am vannak olyan allapo-
tok, amikor az orvos folyadékmegszoritast
tarthat sziikségesnek.

A testmozgds soran maradjunk a leg-
feljebb kdzepes intenzitdsi mozgasnal. Ha
mégis intenzivebb fizikai terhelést fontol-
gatnank, elétte osszuk meg orvosunkkal
ebbéli terveinket.

A rdkbetegség kezelése alatt és utan
vannak olyan id6északok, amikor nem ta-
nacsos uszoddba menni vagy szabadtéri
vizekben fiirdeni, illetve huzamosabb ide-
ig napon tartézkodni - pl. allandé katéter
vagy tapszonda viselése, kdozelmultbeli
kemoterdapia, sugarkezelés vagy sebészeti
beavatkozas miatt, vagy mert a laboraté-
riumi leletek fokozott fert6zéskockazatra
figyelmeztetnek.

Akkor is igyekezziink valamennyit mo-
zogni, ha a betegség vagy a kezelés miatt
legyengliltiink. llyenkor elegendd lehet
napi 10 perc kdnnyed mozgas, séta vagy
kdnny torna.

A testmozgas soran lgyelni kell a biz-
tonsagra és az egészséges kornyezetre — pl.
ne gyalogoljunk vagy fussunk egyenetlen
felszinen vagy forgalmas helyen. Igyekez-

zlink kiktiszobdIni minden olyan korul-
ményt, ami elesés, elcsuszas veszélyével jar.

Ha bokaduzzadés vagy mar enyhe ter-
helés hatasara fulladas, Iégszomj jelentke-
zik, forduljunk orvoshoz.

TESTMOZGAS A KEZELESEK
ALATTES UTAN

Barmilyen mozgéasforma mellett déntot-
tlink, a legfontosabb az intenzitas fokozatos
emelése. A rendszeres fizikai aktivitas leg-
jobb és legegyszertibb formaja a tempos
gyaloglas és a minden izomcsoportot ala-
posan dtmozgato, de nem tulerdlteté torna.
Kivalé megoldas lehet pl. egy 30 perces séta,
akar 10 perces szakaszokra bontva, rovid pi-
henével az egyes szakaszok kozott. Szintén
jo vélasztas a joga, a tdnc vagy a tajcsi.

Ugyancsak jo és praktikus megoldas
amindennapi tevékenységébe beépitve fo-
kozni a fizikai aktivitast, pl. ebédsziinetben
korbesétalni a haztombot, egy megalloval
elébb leszallni a buszrél vagy a villamosrol,
a bejarattol legtavolabb esé parkoléhelyen
hagyni az autét, lenyirni a haz korili gye-
pet, beszallni a gyerekek labdajatékéba vagy
fogdcskajaba, sétéltatni a kutyat, a lépcsét
hasznalni a felvoné helyett.

Gondoljunk arra, hogy jo tarsasagban
atestmozgas is élvezetesebb, ezért a séta-
hoz vagy tornahoz szervezziink magunk
mellé mésokat is a csaladtagok, a szomszé-
dok, a kollégék vagy a betegtarsak kdrébol.

Az intenzivebb terheléssel jaré moz-
gast mindig levezetéssel, az izmok nyuj-
tasaval zarjuk le, igy szdmos sérilésnek
vehetjik elejét.

Olyan mozgasformat vélasszunk, me-
lyet szivesen, élvezettel végziink. Ne erél-
tessiika mozgast, ha nem esik jol. A teljesen
gyégyult rakbetegnek is mértékletesnek
kell lennie a sporttevékenységek soran. Az
elsé az egészség és a biztonsdag. Figyeljlink
testlink jelzéseire!

EZ ATAJEKOZTATO NEM HELYETTESITI AZ ORVOSI KEZELEST. A BETEGEK

SZAMARA KESZITETT MASOLATOKTOL ELTEKINTVE FELHASZNALASA
CSAK A KIADO [RASOS HOZZAJARULASA NYOMAN ENGEDELYEZETT.



