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Lépéseldny a rakkal szemben
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Utravald  prosztatardkkal szembesilt
ferfiaknak, akik szeretnének tovabblépni,
tovabb élni.
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NOBEL-DIJ RA A prosztatarak diagnosztikajaban és kezelésében soha nem

ERDEMES latott fejlédésnek vagyunk tanui, a sorra megjelené gyégy-

/\/\O DSZER szerek folyamatosan javulé tulélést biztositanak betegeink-
nek. Azonban az egyszer( és olcso terapias megoldasok,
mint a megfelel6 diéta, a rendszeres és szervezett mozgas
elényeit még nem hasznaljuk ki kell6képpen. Pedig a rend-
szeres, aktiv mozgas mind a megel6zésben, mind a kezelés-
ben, mind a mellékhatasok kivédésében felbecsiilhetetlen
hasznot hozhat, a téliink nyugatabbra fekvé orszagokban
mar a kezelés szerves részét is képezi.

Itt az id6, hogy mi is elinditsunk egy atfogd programot,
hogy tovabb javitsuk a prosztatadaganatos betegeknél el-
ért terdpids eredményeket és az életmindséget! Ha lenne
olyan gyogyszer, amellyel olyan mértékben lehetne javitani
az emberek egészségét, mint a mozgassal, annak kifejlesz-
téje mar bizonyara elnyerte volna az orvosi Nobel-dijat.

Dr. Bird Krisztina
onkoldgus

MINEK NEKUNK
PROSZTATA?

A prosztata (dilmirigy) egy did nagysagu, egészséges allapotaban kb. 2-3 dekagramm
tdomegl mirigyes szerv, amely a hugyhdlyag szomszédsdgaban koriloleli az onnan kilépd
higycsovet. A prosztata belsé férfi nemi szerv, az altala termelt prosztatavaladék az
ondo részeként egyrészt eldseqiti a himivarsejtek mozgdsat, masrészt ligos kémhata-
sa igyekszik semlegesiteni a ndéi hiively savas kozegét, ezzel ugyancsak az ivarsejtek élet-
képességét segiti. A prosztata simaizomzatdnak szerepe van az ondd kildvellésében,
az ekkor bekovetkezd 6sszehiizodasok pedig a prosztata felszinén lévé idegvégzédések révén
hozzéjarulnak az orgazmus altal okozott kéjérzethez is.

MINDEN FERFI
PROSZTATABETEG LESZ?

Kétféle férfi létezik: akinek mar volt gond a prosztatajaval, meg akinek lehet, hogy
lesz, ha elég sokaig él.

A prosztata joindulati megnagyobbodasat alapvetéen a korral jaré hormonvaéltozasok
okozzak.

Mivel a prosztata kérbefogja a hligycsovet, a prosztatamirigy megduzzadasa 6sz-
szepréseli a hligycsovet, ezzel vizelési problémakat okoz, amelyek nemcsak az életmi-
néséget rontjak, hanem kezeletlen esetben stlyos szévédményekhez is vezethetnek.
A prosztatarak az 6tvenes férfiak kozel felét, a nyolcvan éves férfiak csaknem 80 szazalé-
kat érintheti.’

A prosztatarak egyik fontos kockazati tényezdje az életkor, ezért az atlagéletkor néveke-
dése miatt egyre tobb embert érint a viligon. Magyarorszdgon évente tobb mint 4 ezer
férfinal fedezik fel.? Ez azt jelenti, hogy ma tobb tizezer férfi él kozottiink, akik szembestil-
tek mar a rosszindulatl prosztatadaganat diagnozisaval. Ahogyan nincs két egyforma em-



ber, Ugy a betegségben is nagy kiilénbségek vannak, a gydgyulasi esélyek, a kilatdsok sem
egyformak. Jobb esélyekkel vag neki a kezeléseknek az, aki nemcsak sodrédik az esemé-
nyekkel, hanem aktiv részese a gyogyitas folyamatanak. Az egészségligy Utvesztdiben az

ar mindenkit sodor, am vannak ,evezék”, amelyeket megragadva egyik vagy masik iranyba
lehet terelni a torténéseket. Az életmddnak a hatvanas, hetvenes, nyolcvanas életévekben
is igen nagy szerepe van az életkildtasok és életmindséq alakitasaban.

Tulsuly / Elhizas
Mennyi terhet cipel?

A kovérség az egészség és a jolét szimboluma volt évszazadokon at. Sokan mais norma-
lisnak tekintik a tdlsulyos vagy kovér kortarsakat. Pedig mara egyértelmdvé valt, hogy
a kovérség és az egészség forditottan aranyos.

Gondolja el milyen nehéz egy 10-20-30-40 kilés taskat hosszu tavon, folyamatosan ci-
pelni. Ez megterheli a szivet, nehezebbé teszi a mozgast, hamarabb kovetkezik be lég-
szomyj, kifulladas, ami — 6rdogi korként — ismét a testsulyt tovabb nével6 mozgashiany
irdnyaba hat.

A kovérség elsésorban nem divatkérdés, hanem sdlyos betegségtényezé. A testre ra-
koédott zsirmennyiség kedvezétlenil befolyasolja a hormonhaztartast. Az elhizott em-
bereknél gyakran tul magas a vérben az inzulinszint, illetve azzal egyiitt tdl magas az
IGF-1-nek nevezett inzulinszerli névekedési faktor szintje, amit 6sszefliggésbe hoztak
a prosztatarak (tovabba a vastagbélrak, a veserak) kialakuldsaval is. A zsir — kiilonésen,
ha nem a bér alatt, hanem a hasban, a szervek kéz6tt halmozédik fel — felborithatja az
anyagcsere egyensulyat, hozzajarulhat a tartds, kronikus gyulladasok fennmaradasa-
hoz.

Talan nem gondoln3, de a diagnosztikaban és a gyégyitasban is tobbletteher a talsuly.
A tul nagy zsirmennyiség nehezitheti a képalkotast, rontja példaul az ultrahangképek
megitélhetéségét, CT vizsgalatnal noveli a sugarterhelést. Csontizotép vizsgalatnal,
ha a kilogrammra meghatarozott sziikséges kontrasztanyag tébb lenne, mint ameny-
nyit maximalis dozisként be lehet adni, ugyancsak romlik a képek minésége. A kdvérség
egyes tumormarkerek érzékenységét is ronthatja.

Egy elhizott beteget a sebésznek is nehezebb sikeresen megmiiteni, nagyobb lehet az
altatasnak és a mitéti szovédményeknek is a kockazata. Ha a majban tul nagy a zsirsz6-
vetek aranya, az ronthatja a majmikodést, azaz a gydgyszerek kivalasztasat és haszno-
suldsat is. Pedig erre a hasznosulasra kiil6nésen nagy sziikség lenne, mivel a tulsdly a
prosztatadaganat kialakuldasanak kockazatat is névelheti.

LA férfi 100 kilonal kezdddik!”

— legyintenek olykor a nagydarab férfiak.

Visszakérdeznénk: és az egészséges férfi hany kilénal kezdédik?




Ftrend / Diéta

Ne fogyjon el az ereje!

A daganatos betegséggel Gsszefliggé stressz, az étvagytalansag, a tumor altal kivaltott
anyagcsere-valtozasok, az onkoldgiai kezelések mellékhatasai nyoman sok daganatos beteg
veszit a sulyabol. Egy tulsilyos ember ezt értékelheti akar a betegség pozitiv hozadékakeént is,
am sajnos a betegséggel 6sszefiiggé fogyas nem egészséges, mert rendszerint a legyenglilés-
sel is egyiitt jar, mivel nemcsak a zsirmennyiség apad, hanem az izmok is sorvadnak.

Szarkopénianak hivjak, ahogyan az 6regedéssel csokken az ember izmainak mennyisé-
ge és ereje. Ez természetes folyamat, am a daganatos betegség felgyorsithatja. Nemcsak
a bevasarlo szatyrokat lesz nehezebb emelni, a szarkopénia a tartd- és mozgatdizmokon tal
a légzéizmokat, a szivizmot is gyengiti. A szarkopénia nem jar feltétleniil fogyassal! Eléfordul,
hogy a testsuly n6, mert a zsirmennyiség gyarapszik, s ez egy ideig leplezi, hogy kézben
viszont az izmok gyengiilnek.

Arra kell torekedni, hogy a zsirmennyiség csékkenjen, de az erénlét megmaradjon,
ez pedig kizardlag a kiegyensulyozott étrend és a tobb mozgas kombinacidjaval érhet6 el.
Kerdlni kell a tul sok cukrot (édességekben, fagylaltban, siiteményekben, bolti gyiimélcs-
joghurtokban, tditékben is sok felesleges cukor van), viszont az izmoknak sziikségiik van
a fehérjékre. Sok z6ldség és gyiimdlcs, tejtermékek, zsirszegény, elsésorban fehér hdsok,
halak fogyasztasa javasolhato. Keriilni kell az ideig-6raig tarthaté csodadiétakat, az egyes
alapanyagok megvonasan alapulé étrendet, a koplalast. Ugyis csak amellett fog kitartani,
amivel azonosulni tud, amely étrend 6r6mét is ad, s jol érzi magat téle.

DIETETIKUS
SEGITHET!

A legtobb koérhazban dolgozik dietetikus, am kevés beteg taldlkozik vele.
Probélja megkeresni! Erdemben, személyre szabottan tud segiteni egy allapotnak megfeleld,
az egészséget szolgalo, kozben pedig szerethetd étrend dsszedllitasaban.
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Prébéljon egészségesebben étkezni igy minéségben, mint mennyiségben!

Nincs tiltolista! Tévhit, hogy barmilyen alapanyag vagy étel tiltott lenne
a betegeknek: a mérték a kulcs.

Ajanlott naponta zéldséget és gylimolcsot fogyasztani.

Az étkezés elején igyon egy pohdr vizet!

Cserélje kisebbre a tanyérjat, a teli tanyér étel latvanya is laktat!

Szedjen kevesebbet egyszerre, s gondolja meg,
biztos szliksége van-e még eqgy adagra!

Fogjon visszabb a nassolasbol!

Pogdcsa vagy zserbo helyett legyen az asztalon
aszalt gyimolcs vagy did!

Kérjen csak eqy gombadc fagylaltot — mire megeszi, elég messze lesz
a cukraszdatol!

Rantott hus vagy siilt krumpli nemcsak serpenyében siithetd,
hanem sttében is, minimalis zsiradékkal.

Az alkoholokban is van kaldria, s példaul a vorésbor fokozza az étvagyat is.
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Dohanyzas

- ,Rak utan ugyan mar mit arthat a cigi?”
- Nagyon sokat!

A dohanyzo férfiak kozil vannak, akiket a daganatos betegség megrettenté diagndzi-
sa a cigaretta végleges letételére sarkall, masok ugy gondolkodnak, hogy ha mar kialakult
a rak, felesleges letenni a cigarettat. Utobbi vélekedés hamis! A flistmentesség mar révid
tavon megtérilhet.

A dohanyos betegeket sulyosabb mellékhatasok fenyegethetik. A dohanyfiist példaul
szaritja, irritalja a nyalkahartyat, ha pedig az onkolégiai kezelésnek is vannak nyalkahartyat
érinté mellékhatasai, azok silyosabbak lehetnek.

Tobb kutatas azt jelezte, hogy a dohanyos betegek nagyobb fajdalmakat élhetnek at, tébb
fajdalomcsillapitéra van szikségiik.?

A dohanyzas oxigénhianyt (hipoxia) okoz, emiatt hamarabb alakulhat ki légszomj, faradé-
konysag.

Az oxigénhidnyos allapot csokkentheti a daganatellenes kezelések hatékonysiagat, mert
rontja a sugarkezelés hatasossagat, sét, a hipoxia a tumorsejtek sejtszaporodasi ciklusanak
megvaltoztatasan keresztiil egyes onkoldgiai gydgyszeres terdpidk hatékonysagat is csok-
kentheti.

Dohanyosoknal nagyobb a kockazata a mutéti altatasnak, s nagyobb valészinliséggel
alakulhatnak ki az altatas ébredés utani mellékhatasai is.

A dohanyfiist a sziv- és érrendszer karositasan keresztil ronthatja az altalanos allapo-
tot, sulyosbitja az esetleg meglévé tiidébetegség (COPD) allapotat, ami akadalya lehet
a daganatos betegségbdl valo felépiilésnek is.

A dohanyzé betegeknél nagyobb a kockazata, hogy ha sikeriil meggydgyitani vagy hosz-
szu tavon kordaban tartani a prosztatarakot, akkor a késébbiekben egy elsétdl fliggetlen
masodik rakbetegség is kialakul.

MIT NYER
A LESZOKASSAL?

- A vér oxigénszintje mar néhany hét alatt szamottevéen javulhat, nyomaban enyhtilhet
a légszomj, a faradékonysag

- Mérséklédhet a kohdgés, hardkolas

- Mar egy év alatt csdkken az infarktus veszélye, ezzel pedig az onkoldgiai betegségek-
kardioldgiai mellékhatasainak kockazata

- Tobb pénze marad




Mindenki ismer valakit, aki cigivel a szdjaban is szdz évig élt.

Ez igy van. Azok kézil sem hal meg mindenki, aki kiugrik a harmadik emeletrdl.

AZért azt belathatjuk: nagyobb esélyiik van a hosszabb és egészségesebb életre
azoknak, akik nem ugralnak ki a harmadik emeletrdl.

Orvosi segitség
A leszokashoz orvosi segitség, gydgyszer, pszicholdgusi vagy csoportos tréning is igénybe
vehetd, errdl a tidégondozd-adllomasokon orszagszerte felvilagositast tudnak adni.

Az ingyenesen hivhato 06-80-44-20-44 telefonszamon az Orszagos Dohanyzas Leszokas
Tamogatasi Mddszertani Kozpont munkatarsai is rendelkezésre élinak.

Mozgas

Nincs ellenérv

A mozgas erdsiti a szivet, a tiid6t, az izmokat; javitja a vérkeringést; csokkenti a vérnyo-
mast, a vércukrot, a koleszterinszintet; karbantartja azanyagcserét, ahormonhaztartast,
a testsulyt; csokkenti a stresszt, a rak kockazatat; a betegeknél pedig segiti a ldbadozast,
a gyogyulast, valamint tdmogatja a testi és a lelki egészséget.*

Mégsem mozgunk eleget: id6hianyra hivatkozva autéba lliink akkor is, amikor nem lenne
muszaj; faradtsagra panaszkodva engediink a kanapé csabitasanak. Magyarorszagon a 60 év
felettieknél minden egyes emberre atlagosan mintegy 3 és fél 6ra televizionézés jut minden
egyes nap! Ha a tévézéssel toltott idobol csak napi fél orat az dllapotanak megfelelé aktiv
mozgasra szanna mindenki, rovidebbek lennének a sorok a gyogyszertarakban.

Prosztatarakos betegeknél kiilon is vizsgaltak mar a mozgas hatasat:
Azt taldltak, hogy a napi legalabb fél 6ran at erételjes fizikai aktivitast kifejté betegeknél

mind a prosztatarakkal 6sszefliggd, mind az attél fliggetlen, mas betegség miatti halalo-
zas kockazata jelent6sen kisebb.

Még egy végstadiumban élete utolsd napjait €16, dgyhoz kététt beteg panaszait is csok-
kentheti, az életmindségét javithatja a szakszerl gydgytorna, az atmozgatas.

Ha pedig még egy élete legvégén jard betegnél is megtérilé befektetés a gydgytornara
forditott idé és energia, akkor egy hosszu évekre elére tervezd beteg szamadra egyszertien
,kotelez&” mozogni.



ONMAGAT Kevés prosztatarakos beteg talalkozik gygytornasszal, sokan pedig

7 4 r 4 . o s o s e . y ) ] E
GYO GY ITJ A' nem is tudjak, ml!)ell"l Iehetne-'-segltslegtfkre egy Jolgyogyltornasz Esez
nem a betegek hibaja. A legtébb kérhazban kevés a gydgytornaszok
AKI MOZOG kapacitasa ahhoz, hogy minden beteggel felvegyék a kapcsolatot,

ezért a betegeken is mulik, aktivan keresik-e a lehet6ségeket. Na-
gyon sokat tudunk segiteni! A megfelelé mozgassorokat igazabdl
mar azel6tt ismerni kellene, hogy valakinél elkezdédik a kezelés,
megtorténik a mitét vagy lezajlik a sugarterapia. De késébb is
jobb, mint soha!

Akik megtanuljak és gyakoroljak a specialis, mégis konnyen
elsajatithaté gyakorlatokat, esélyt adnak maguknak arra, hogy
kevesebb vagy kisebb mértéki panaszokkal szembesiiljenek.
A gyogytorna segiti a regeneralodast, a vizelettartasi, széklettartasi
kontroll meg6rzését, még az erekcids képességekre is pozitiv kiha-
tasa lehet. A kézvetlen kismedencei hatasokon tul pedig az egész
szervezetet erGsiti, javitja a tartast, csokkentheti a fajdalmakat,
sikerélményt ad. Ne hagyja ezt veszni!

Kapitany Zsuzsanna
gyogytornasz

MOZGAs
A MUTET ELOTT ES UTAN

Optimalis esetben minden daganatos beteggel mar az operacié elétt foglalkoznia kel-
lene gyogytornasznak, hogy mire mitétre keril a sor, a beteg mar tudja, mit kell tennie
ébredés utan, és begyakorolja a mozdulatokat. A labadozas ugyanis elkezdédik, amint
magahoz tér valaki. Ha nincs ellenjavallata, méar az agyban megkezdédhet a gydgytorna.
A legfontosabb szempont persze, hogy semmilyen aktivitds ne veszélyeztesse a m(téti
sebet, ezért kell gydgytornasszal megbeszélni, mit és hogyan szabad, és mit nem.

A légzdgyakorlatok, a mély belégzések javitjak a tiidékapacitast. Ha oxigénnel telitédik
a szervezet, az csokkenti a faradékonysagot, a tudatos Iégzésnek pedig nyugtatd hatdsa
is van. M(tét utani székrekedés ellen, a megfelelé bélmozgas beinditdsaban is hasznos a
torna: segithetnek a légzégyakorlatok, valamint a hasnak a vastagbél lefutdsanak iranya-
ban valé masszirozasa (ha mtéti seb ezt nem gatolja).

Ugyan a mUtétek utan rutinszertien adnak véralvadasgatlo injekciot a betegeknek, am az
also végtagokat atmozgatd vénas torna is seqiti a vérrogképzédés gatlasat, ezzel a trom-
bézis, valamint a szovédmeények elkertilését. Fontos, hogy ha kordbban nem tortént meg,
a mUtét utan minél elébb érkezzen gydgytornasz a beteghez, hogy az aktualis allapotat és
lehetéségeit felmérve torndztassa meg, és tanitsa meg azokat a rendszeresen ismétlendd
mozdulatokat, amelyeket biztonsaggal végezhet.

Erélkddni, emelni nem szabad, a kerékparozas a sebgydgyulas, hizddas, szédilés miatt is
veszélyes lehet, a seb teljes gyogyuldsaig keriilni kell az uszodat (ez sugarkezelés idejére és
az azt kdvetd idészakra is vonatkozik). De a felmentés nem tart 6rokké! Ahogyan az ember
eqyre inkdbb erére kap, Uqgy kell névelni a terhelést is — ami éltal tovabb erésddhet.



Nincs lehetGség egyéni gyogytorndra?
Es ha megteremtik? Fogjanak Gssze!

Szinte minden nagyobb vdrosban mikédik betegklub, ahol segithetnek megszervezni
a taldlkozokat. De az sem akadaly, ha nincs betegszervezet a kérnyéken: ha néhanyan
Osszedllnak, biztosan taldlnak szakembert és helyszint, hogy kézésen torndzzanak,
ez pedig a motivdciot is erésiteni fogja. Az onkoldgian vagy az urolégian a fénévér
vagy az apoldk is segithetnek tarsakat toborozni.

MINDENNAPI
KILOMETEREINK

Magyar Rakellenes Liga
info@rakliga.hu
+3612251621
www.rakliga.hu
www.facebook.com/rakliga
Addszam: 19653417-2-43

Ha 6n postas vagy rakodémunkas, nem fogom arra sar-
kallni, hogy gyalogoljon tébbet. Arra viszont igen, hogy
épitse be napirendjébe a kifejezetten prosztatadaganaton
atesett férfitarsainknak 6sszeallitott specialis gydgytorna-
gyakorlatokat, mert azokkal hosszabb tavon érdemben
javithat allapotan, megel6zhet vagy késleltethet késébb
megjelend problémakat. En eddig a porckorongsérvemet
tartottam karban heti 3-4 gyégytornaval, most ez kiegé-
sziilhet a férfiak szamara ajanlott gyakorlatokkal. Noha én
hererdkbdl gyégyultam, javamra fog valni, hiszen 59 éves
vagyok, a prosztataproblémak java még el6ttem all.

Ha 6n nem postas vagy rakodémunkas, arra kérem,
mozogjon tdbbet! En példaul, ha a zsebemben hordott
mobiltelefon lépésszamlaldja szerint nem mentem az adott
napon eleget, tudatosan hamarabb szallok le a buszrél,
s a metrobdl kifelé jovet is mindig gyalogolok a mozgdlép-
csén: ezzel is mar 60-80 Iépcsbvel tébbet teszek az egész-
ségemért, mintha allva varom, hogy felvigyen a futészalag.
A mozgasba nem kell beleszakadni, de kicsit eré6lkédni
nem art, a hatdshoz a pulzusszamnak meg kell emelkednie,
s valamivel tobbet kell teljesiteni, mint ami még éppen ké-
nyelmes. A mozgasra szant idé a legjobb befektetés, mert
azzal ujabb egészségben, életben t6ltott idét nyerhetiink.
Az Eurépai Rikellenes Kodex egyik alappillére ugyancsak
a mozgas, mert tudomanyos vizsgalatok sora bizonyitotta
a fizikai aktivitas daganatos betegek életkilatasai javitasaban
jatszott szerepét. A Magyar Rakellenes Liga eln6keként nem
biztathatom hat masra: mozduljon veliink!

Rozvanyi Baldzs




GEBESZKEDIK 10 000 Lépés Programhoz szeretném megnyerni Ont. Azt

ON ELEGET? hiszem legkevésbé sem vagyik arra, hogy egy ismeretlen
manus adjon tandcsokat Onnek, ezért néhany mondatban

bemutatkozom.

Kalotay Gabor 75 éves nyugdijas pedagdgus vagyok, Budapes-
ten élek, 6 éve diagnosztizaltak nalam a prosztatarakot. Bizom
benne, hogy mar végleg magam mégott tudhatom a bajt,
s csak k6zosséglink révén kell foglalkoznom a betegségek-
kel: 2016-ban ugyanis elvallaltam a daganatos betegek altal
alapitott Gyogyulj Veliink Egyesiilet eln6ki teendéit, ezaltal
szélhatok most Onhoz ezeken a hasdbokon.

Az én tornatermem Ull6n van: a févaros melletti kiskert kora
tavasztol késo 6szig munkat ad. Akinek van kertje, tudja: ebben
az idészakban nincs sziikségiink kondibérletre, mert az asas,
a kapalas, a gyomlalas, a lehullott gyiimoélcsok 6sszeszedése
atmozgatja az izmokat, a létran valé gebeszkedés pedig ki-
valé nyujtégyakorlat. Budapesten sokszor kerékparral jarok,
a Rakos-patak partjan nagyon szeretek kerekezni. Megfiatalit,
amikor nyaranta heteken at didkokkal — erdében satrat verve
— taborozom vagy tancolni megyiink a régi kollégakkal. Ilyen-
kor biztosan megvan a napi ajanlott 10000 |épés. Oktobertdl
marciusig nehezebb ezt teljesiteni, de nagy sétakkal igyek-

Gyogyulj Velliink Egyestlet szem potolni, s az egyesiilet révén immar a nekiink férfiaknak
10000lepes@gyve.hu ajanlott specialis gyogytornat is megismertem, kezdetben
+3630 92277 97 Ugyetlenebbiil, azéta mar rutinosan végigcsinalom. Ezt a tu-
www.gyve.hu dast szeretnénk most tovabbadni Onnek is.
www.facebook.com

/egyesulet.gyogyuljvelunk Kalotay Gabor

Bank: 11711003-20009939
Addszam: 18296659-1-42

MOZGAs
A REHABILITACIOERT

A gyogytorna egy része a teljes testet atmozgatja, de vannak olyan specialis gyakorlatok
is, amelyeket kifejezetten a 60 év feletti férfiaknak ajanlanak — kilénosen, ha olyan trau-
man estek at, mint egy prosztatam(itét. Egy mUtéti beavatkozas utan gyakran jelentkeznek
enyhébb-sullyosabb vizelettartasi problémak. Ezek lehetnek atmenetiek és tartdsak, am
enyhitésiikben nagy szerepe lehet annak, ha valaki rendszeresen, tudatosan tornaztatja
a medencefenék izmait.

Ha a tumor teljes, maradéktalan eltdvolitdsa idegkarosodast okozott, a hugyhdlyag z3-
réizmat érinté problémak vagy a merevedési panaszok véglegesek is lehetnek. Ha sikerdilt
idegkimélé operacidt végezni, a betegek jelentés része idovel visszanyerheti a kontrollt
a vizeletirités felett, és az erekcids képesséq is visszatérhet. Ha ez nem realis célkit(izés,
akkor sincs minden veszve: érdemes felvilagositast kérni a kilonféle gydgyaszati segéd-
eszkdzok altal nyujtott lehetéségekrol.

A célzott gyakorlatok Iényege tehdt a medencefenék erdsitése, amelyet a gatizmok tor-




naztatasaval lehet elérni. A gyakorlatok eqgy részéhez neki kell készilni, mas részik akar
észrevétlenil is végezhetd a gatizmok tudatos dsszehlizasaval. Aki nap mint nap elvégzi
a gyakorlatokat, jelentésen hozzajarulhat vizelettartasi problémainak orvoslasahoz, eny-
hitheti a panaszokat, vagy segithet azok megel6zésében, a stlyosbodas elkeriilésében is.

Mikor kezdjen neki?
Semmiképpen se holnap. Most!

Amig ezt olvassa, mar addig is 6sszeszorithatja 10-10 masodpercre a fenékizmait vagy
probalhatja megfeszitve tartani a gatizmat. Senki se fogja €szrevenni, s maris erdsiti
a medencefenék izmait. Szinte minden szituacidoban van lehetésége egy kicsivel tob-
bet mozogni.

MOZGAS .. L
A MELLEKHATASOK CSOKKENTESEERT

Mind a kemoterapia, mind a hormonterapia mellékhatasainak csokkentésében segithet a moz-
gas. A prosztatarak kezelésére kemoterapiat rendszerint akkor alkalmaznak, ha a hormonke-
zelésre (mar) nem reagal a betegség, s attétek jelentek meg a szervezetben. A kemoterapia
mellékhatasai nem jelentkeznek mindenkinél, am ha mégis, azok enyhitésében is segithet
a mozgas. Az émelygés, a hanyinger ellen hatasos lehet a friss levegén tett — részben a fi-
gyelemelterelést is szolgald — séta, a mély belégzésekkel kisért relaxacio. (Kiadvanyunkban
a mozgds szerepére szoritkozunk, de sok tovabbi praktikus otthoni tippet talal a hanyinger
csOkkentésérdl az interneten, a www.rakgyogyitas.hu oldalon)

A hormonkezelések eredményeként sok betegnél megszelidithetd, hosszl éveken at kor-
daban tarthaté a betegséq, ezéltal jelentdsen javulnak az életkildtdsok, am ennek az élet-
mindségben megfizetendd ara van. A lehetséges mellékhatasok kozil a faradékonysag, az
elhizas, a csontritkulas enyhitésében viszont szerepe lehet a mozgasnak. A mindennapokba
beéplild, kitartd mozgas, a fizikai aktivitas véddfaktor a csonts(rlség, az izomerd megdr-
zésében, a faradékonysag enyhitésében.

Mivel a mozgads a szivet is erdsiti, szivpanaszok (szakszerlen: kardioldgiai mellékhatdsok)
is kisebb ardnyban fordulnak el6 azoknal, akik mozognak — persze ez fligg attdl is, milyen
szivvel vag neki valaki a kezeléseknek.

Nemcsak a test, hanem a szellem is frissebb maradhat a mozgas altal. A szorongas és a ke-
zelések mellékhatasai (illetve természetesen az dregedés is) egyditt jar az lgynevezett
kognitiv funkcidk gyengilésével. Magyarra forditva: lassulhat a gondolkodds, erésédhet
a feledékenység, romolhat a memoaria, a koncentraloképesség.

A fizikai aktivitas tehat nemcsak nyaktol lefelé hasznos minden szervnek, hanem az agyat
is segit karbantartani.



FARADJON ELI Betegeink sokszor megkérdezik, hogy 6k mit tehetnek alla-
H OGY N E potuk javitasa érdekében?

/\/\ERU LJON K] Legfontosabbnak a rendszeres mozgast tartom. Ezen pe-
’ dig nem a mindennapos haz korili tevékenységet vagy a

sétat értem. Az egészségi allapotot javitani képes fizikai
aktivitas alatt a rendszeres és intenziv mozgast értjiik, ami
megizzaszt, ami kihajt, ami nem kimerit, hanem joles6 mo-
don kifaraszt. Amikor valaki az els6 szuszogasnal még nem
hagyja abba, hanem folytatja a mozgast, azaz kicsit legy6zi
onmagat. Aki ezt teszi, mar rovid tavon is megtapasztalja,
hogy javul az dlloképessége, tobb oxigénhez jut a szervezete,
az onkoldgiai kezelésekkel jaré esetleges megprobaltataso-
kat is jobban elviseli.

Az aktualis allapotnak, terhelhet6ségnek megfelel6 mozgas
erdsiti a szivet, csokkenti a szervezetben a gyulladasos fak-
torok aranyat, kedvezéen befolyasolja a hormonhaztartast
is, csokkenti a daganatkiutjulas kockazatat, valamint vida-
mabba tesz. Javitja a testi, a lelki és a mentalis kdzérzetet
valamint az ellenallé képességet. Barmi is legyen a betegség
hosszl tavu kimenetele, fontos, hogy a beteg 6nmaga sza-
mara azt mondhassa: ,megtettem, amit megtehettem.”

Dr. Petranyi Agota
onkoldgus

A MOZGAS
— csokkenti a(z): — javitja a(2):
- kitjulas, attétképzddés kockazatat - életkilatasokat
- zsirlerakodasokat - életmindséget
- testsulyt - anyagcserét
- inzulinszintet « keringést
- koleszterinszintet - szivfunkcidkat
« vérnyomast - vizelet- és széklettartasi funkcidkat
- gyulladasokat (CRP laborérték) - csont- és izomerdt
- stresszt, szorongast, depressziot - teherbirast, all6képességet
- mellékhatasokat - gondolkodast, szellemi frissességet
- vizelet- és széklettartasi panaszokat - egyensulyérzéket, koordinaciot
- vészes csontritkulas kockazatat - étvagyat
- idegi fajdalmakat (periférias neuropatia) - libidot
- fajdalomcsillapitok iranti igényt - tarsas kapcsolatokat
- csonttorés kockazatat - életkedvet

- oxigénhianyt

Hogyan kezdjen neki?

El&szér is sorolja fel a kifogasokat, hogy mi miatt nem mozog tébbet.
Masodik [épésként pedig felejtse el ezeket és mozogjon tébbet!



Na, de most Oszintén...

Nem, a sportkozvetitések nézése nem mozgas. Legalabb a reklam és az ajanlok alatt
alljon fel a tévé elél és végezzen el néhany gyakorlatot!

A helyszini szurkolas mar egy fokkal jobb, mert kimozdult otthonrdl, valamennyit mozog,
tarsasagban van, ha nem teremben vannak, még friss levegét is sziv.

Szalljon le egy-két megalloval hamarabb a helyi buszrdl, villamosrél (vonatrél nem mu-
szdj), gyalogoljon.

A lift nem a baratja. A lépcs6zés az egyik legjobb edzés.

Lépjen ki olykor akkor is, ha nem siet. Ha tdl hamar odaér, legfeljebb marad ideje még
egy rdadas kort tenni az utcan vagy a haz kordal.

Tegyen egy kicsivel tébbet, mint ami még kényelmes. Ahol a szinten tartas véget ér, ott
kezdédik a fejlodés.

Kovet valamilyen sorozatot a tévében? Vagy vetélked6t? Vagy a hiradot?

Hatdarozza el, és probalja ki, hogy 2 héten at tudatosan kihagy egy kivalasztott napi mu-
sort, amit nézni szokott, helyette fel6ltozik és keriil egyet a kérnyéken gyalog vagy bi-
ciklivel, akar cél nélkiil. Mégis mir6él marad le?

Vonjon be mast is, aki nem engedi kihatralni, s induljanak k6zésen gyalogolni egyet.

Szervezzenek kirandulast, tirat — nem kell messzire utazni, csak a szabadban legyenek.

Vigye messzebbre sétdlni a kutyajat, vagy ha nincs kutyaja, csatlakozzon valakihez, aki
minden nap rendszeresen nekiindul a kérnyéknek.

Mikor tancolt utoljara? Nem tud, nem szereti a tarsasagot vagy nincs ra alkalom? Es ra-
didja van? Zenére mozogni mindig motivalo és feldobd, akar odahazais.

,Nem kezdek el vénségemre bohdckodni. Kiréhég az asszony, ha ezt elkezdem” -
mondhatja egyes tornagyakorlatok Iattan. De miért nevetné ki barki is?

Egyébként pedig: miért ne vidithatna fel a torndval mast is? Vagy csinaljak egyitt! Neki
sem fog artani, és maris mindketten jobb kedvre deriilnek.




KORHAZ UTANI TORNA -
PROSZTATADAGANATTAL ELO FERFIAKNAK

Otthon végezhet6 gyakorlatok, melyek segitik a rehabilitaciot. A kérhazbdl valo
tavozast kévetéen, mitét vagy egyéb onko-terapias kezelés utan, szinte rogton
elkezdhetok.

A gyakorlatsorokat 6sszeallitotta: Kapitany Zsuzsanna, gyogytornasz.

A gydégytorna vagy egyéb aktiv testmozgas elkezdése el6tt egyeztessen szakorvosaval
(onkoldgus, urologus) és gydgytornasszal, akik szakmai segitséget nyujtanak az On
allapotanak legmegfelel6bb mozgasforma kivalasztasahoz.

Ulion le egy székre egyenes
torzzsel, kezek a combon.
Huzza hatra a vallakat, a lapoc-
kit zarja, kozben lélegezzen
mélyet, majd a levegdt kifujva
lazitson.

Ismétlés: 6-8x

Mellkas elétt kulcsolja dssze
a két kezét, majd hatat dombo-
ritva nyujtdzzon elére. Ezutan
tenyereit a mellkasara helyez-
ve, lapockait 6sszezarva egye-
nesitse torzsét!

Ismétlés: 6-8x




Kilégzés kdzben hajoljon el6-
re és bal kézzel érintse meg
a jobb bokajat. Majd nyujtoz-
zon fel a bal kezével folyamatos
belégzés mellett.

Ismétlés: mindkét oldalra 5x

Helyezze két tenyerét a comb-
jara, majd élljon fel és egyhely-
ben tegyen Gtven |épést.




Nyuijtsa két karjat vallmagas- B B | T

sagban oldalra, jobb labat pe- ‘l

dig elére és 10x integessen )

a labfejével. |
I

Bal I3bbal is ismételje meg
a gyakorlatot.

1Y

u!m!llli.l'

Alléhelyzetben nyujtsa ki két karjat vallmagassagban, jobb
térdét lassan emelje meg, tartsa meg 3-5 masodpercig. Majd
tegye le a ldbat és a karjait is engedje le.

Ismétlés: mindkét oldalra 5x

Jobb labbal |épjen messzire
elére (tdmaddallasba), a két
karjat emelje a flle mellé, majd
lépjen vissza és karjait engedje
le 3 torzs mellé.

Ismétlés: mindkét oldalra 5x




Hanyattfekvésben labak talpra hizva, karok a torzs mellett. Emelje meg a medencét,
belégzés kozben karokkal a fiil mellett nyudjtdzzon, majd kilégzés mellett a karokat
helyezze vissza.

Ismétlés: 6-8x

Emelje meg a medencét, majd terpessze
atérdeit, aztan zarja, végll helyezze vissza.

Ismétlés: 6-8x

o

Kezek a tarkon vannak, jobb térdét hiizza a
hashoz és bal konydkkel érintse meg, majd
tegye vissza. Ezutan valtott konyokkel és
térddel ismételje meg a gyakorlatot.

Ismétlés: mindkét oldalra 6-8x




Nyujtsa ki mindkét karjat, 1abat, nyljtdzzon, majd lazitson.

Ismétlés: 6-8x

Két labat hizza talpra, forduljon oldalra, majd négykézlab helyzeten keresztiil alljon fel.




All6 helyzetben, lazan, kénnyedén tegyen 30-50 [épést a ka-
rok ellentétes mozgasaval egyditt.

o

Kis terpeszélldsban hajoljon
el6re és fujja ki a levegét, majd
belégzéssel egyitt nydjtdzzon
magasra.

Ismétlés: 6-8x




MEDENCEFENEK- ES INTIMTORNA o
PROSZTATADAGANATTAL ELO FERFIAK RESZERE

A kovetkez6 gyakorlatok azt mutatjak meg, hogyanlehet kontrollalni a vizelettartasi-

-----

de akésobbiekben erre iil6 vagy akar all6 helyzetbenis sor keriilhet, akar mindennapi
tevékenységeik kdzben.

HATONFEKVES, HAJLITOTT TERDDEL.

Hasi légzés elsajatitdsa: helyezze a tenyerét a hasara. Belégzésnél emelkednie kell
a tenyérnek a hassal egytt, kilégzésnél pedig siillyed a has és vele egyiitt a tenyér is.

Ismétlés: 6-8x

A gatizom/medencefenék-izom teljes 6sszehizdsa, majd ellazitdsa. (Ugy torténik,
mintha vizeletet szeretne visszatartani.)

Ismétlés: 6-8x




Hulzza dssze félerésen, majd lazitsa el a gatizmot!

Ismétlés: 6-8x

Medencebillentéssel (derék- I
leszoritassal) eqyltt huzza
Ossze, majd lazitsa el a gatiz-

mot. | i by bl .2

Ismétlés: 6-8x

Huzza Ossze a gatizmot, tartsa meg 5mp-ig, majd lazitsa el. (Késébb novelheti az
idétartamot.)

Ismétlés: 6-8x




Hasi légzés.

Ismétlés: 6-8x

Huzza Gssze a gatizmot félerésen, majd teljes erébdl, aztan ismét félerésen, végll la-
zitson.

Ismétlés: 6-8x

Belégzésre hilizza 6ssze a gatizmot, kilégzésre lazitsa el.

Ismétlés: 6-8x




Huzza dssze a gatizmot, emelje a medencét, tartsa 3-5 mp-ig, eressze le a medencét,
majd csak ezutan lazitsa a gatizmot.

Ismétlés: 6-8x

Hasi légzés.

Ismétlés: 6-8x




REHABILITACIOS TORNA - o
PROSZTATADAGANATTAL ELO FERFIAK RESZERE

Otthon végezhet6 gyakorlatok, melyek segitik a rehabilitaciot.

Kis terpeszéllasban hajoljon
elére és fujja ki a levegdt, majd
belégzéssel egyitt nyujtdzzon
magasra.

Ismétlés: 6-8x

Kezeket csipbre helyezve ko-
rozzon mindkét irdnyba.

Ismétlés: 6-8x




Bal tenyér a csipén, jobb kar a fil
mellett nyujtva, hajoljon bal oldara,
majd karcserével 3t a jobb oldalra.

Ismétlés: 6-8x

A karjait nyujtsa oldalra vall-
magassagban és jobb labbal
lépjen kozvetlendl a bal &b
elé és tartsa meg 5 mp-ig,
majd ismételje meg a masik
labbal.

Ismétlés: 6-8x

A karjait emelje oldalra, emelkedjen labujj-
hegyre, hajlitsa be a térdét, majd nydujtsa ki,
tegye vissza a sarkat, végll engedije le a ka-
rokat.

Ismétlés: 6-8x




Ereszkedjen négykézlab hely-
zetbe, emelje meg a jobb kart
és a bal labat, tartsa meg, | "* r .
majd helyezze vissza. Ugyan- '
ezt forditott allasban is vé-
gezze el.

Ismétlés: mindkét oldalra 6-8x

Forditsa a kezeit egymassal szembe, a konyokdt mélyen behajlitva engedje le a mell-
kast, majd konyok nyujtassal domboritsa a hatat.

Ismétlés: 6-8x

Hanyattfekvésben a labakat ¢
hlzza talpra, emelje magasra
a medencét, térdeit terpesz-
sze, majd Osszezarva helyez-
ze vissza.

Ismétlés: 6-8x




Karokat helyezze oldalra vall-
magassagban és a talpra hu-
zott labakat dontse jobbra
majd balra tigy, hogy a fejével
az ellenkezé iranyba fordul.

Ismétlés: 6-8x

o

Nyujtsa ki mindkét karjat, labat, nyujtdzzon, majd lazitson.

Ismétlés: 6-8x

Hasi légzés.

Ismétlés: 6-8x




MEG EGY LEPES:

A mozgas elényeirdl és a gyogytornagyakorlatokrol
készilt videofilmeket megtekintheti a
www.gyve.hu
www.rakliga.hu
weboldalakon.

Ugyanitt talalhat informaciot a prosztatarakkal
él6 férfiaknak szervezett rendezvényekrol is.
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