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SV. PRANCISKAUS
ONKOLOGIJOS
CENTRAS
Sv. PranciSkaus onkologijos centras — tai pelno nesiekian-
ti vieSoji istaiga, kurios misija — sielovada, profesionali ir sava-
noriska psichosocialiné pagalba onkologiniams ligoniams bei ju
artimiesiems, visuomeneés Svietimas.

Kontaktai:
Savanoriy g. 4, LT-92291 Klaipéda
www.onkocentras.It
www.viltiesbegimas.lt

Kita informacija apie pagalbos sergantiesiems véziu
organizacijas:
www.pola.lt

Leidinys ,,Vézys ir létinis nuovargis* yra skirtas Zmonéms,
kurie patiria nuovargj dél vézio ligos ar jo gydymo.

Leidinio tikslas — aptarti nuovargio priezastis ir padéti Jums
rasti biidus, kaip ji sumazinti ir kaip su juo kovoti, padéti ligonio
artimiesiems suprasti serganciojo biisenas bei pagalbos biidus.
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»Kiekvienq rytq atsikeliu jau pavargusi. Néra jégy praus-
tis, rengtis, Sukuotis, gaminti pusrycius, valgyti, lipti laiptais,
net bendrauti. Kq jau bekalbéti apie dienos ripescius. Galiu
tik guléti, dar nueiti | tualetq. Nuotaika taip pat nekokia. Jau-
Ciuosi nepatogiai pries savo artimuosius. Kiek ilgai tai tesis?“

Aldona, 51 m.

»INebegaliu rupintis namais, neturiu jégy priZiiréti savo
itkj, Zmona perémé mano darbus. Mane tai nervina, jauciuosi
visiSkai bejégis. “

Edvardas, 44 m.

(Citatos 1§ zmoniy, gydomy chemoterapija, kalby)



Nuovargis yra labai daZnas reiskinys tiek véziu sergant, tiek
jigydant. Beveik trys ketvirtadaliai zmoniy, sergan¢iu veéziu, ku-
riuo nors metu jaucia nuovargi. Nuolat ar didesng laiko dalj jau-
¢iamas nuovargis ir i§sekimas gali gniuzdyti sergantjji bei alinti
asmenybg. Jis gali atsirasti dél paties vézio sukelty simptomy
ir kaip gydymo Salutinis reiSkinys. Serganc¢iyjy véziu nuovargis
yra létinis, jis trunka ilgai ir gali pabloginti gyvenimo kokybg.
Deja, gydytojams ligoniai retai kalba apie savo nuovargj ir tai
pablogina ju sveikatos prieziiiros kokybeg.

Kovojant su nuovargiu, svarbiausia yra papasakoti savo gy-
dytojui, artimajam ar slaugytojui, kaip tiksliai jauciatés. Nuo-
vargio priezasc¢iy, tokiy kaip nemiga ar mazakraujysté, gydymas
gali padéti ji sumazinti. Dauguma atlikty tyrimy parode, kad
nuovargis labiausiai trikdo serganciy véziu zmoniy kasdienini
gyvenima. Jis gali sumazinti gyvenimo dZiaugsma, todé¢l labai
artimiesiems, kaip Jiis jauciatés, kad jie galéty Jums padéti.

Taip pat yra dalyky, kuriuos Jis galite padaryti patys, kad
susidorotuméte su nuovargiu, pavyzdziui, nedidelés apimties ir
trumpi (iki 2—3 min.) mankstos pratimai, kurie neleis Jusy rau-
menims ,,uzsisédéti, pasivaiks§¢iojimas gryname ore, tonizuo-
jancios (kvapnios) arbatos, tyliai klausoma Jums visada patikusi
muzikiné melodija ir t. t.

Nuovargis yra kontroliuojamas ligos padarinys, todél svar-
bu apie tai kalbéti tiek su sveikatos priezitiros specialistais, tiek
su artimaisiais ir draugais. Zemiau pateikiami nuovargio valdy-
mo biidai — tai tik dalis i§ daugumos galimybiy.
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Nuovargio padariniai

Nuovargis kiekviena veikia skirtingai ir gali sukelti daug
tvairiy simptomy (bendras silpnumas, mieguistumas, koordina-
cijos sutrikimas, apatija, apetito sumaz¢jimas, svorio kritimas).
Kai kurie Zmonés jaucia labai nedidelj nuovargj, kuris neturi jta-
kos daugumai kasdieniniy darby, taciau kitiems Zzmonéms jis yra
ypac ryskus.

Daznesni nuovargio padariniai:
e Sunku atlikti paprasciausius darbus. Net plauky Su-
kavimas, maudymasis duse ar maisto gaminimas gali
atrodyti nejmanomi.

* Neturite energijos, lyg Jiis galétuméte praleisti iStisas
dienas lovoje.

* Neturite jégy ka nors daryti.

* Negalite susikaupti.

¢ Sunku mastyti, sunku kalbéti ar priimti sprendimus.
¢ Sunku prisiminti.

¢ Jauciatés uzdusg net po labai lengvo uZsiémimo.

e Svaigsta galva.

e Kankina nemiga, sutrinka miegas.

* Nejaudina intymus gyvenimas.

¢ Daugiau emocijy negu jprastai.

~



Nuovargis gali turéti itakos Jisy mastymui ir jausmams.
Jums gali biiti sunku sukaupti démesi. Tai gali turéti jtakos Jiisy
darbui, taip pat gali pasireiksti veikloje, kuria Jus daZniausiai
meégaujatés, net skaityti ar zitiréti televizoriy gali biiti sunku.

Nuovargis gali turéti jtakos santykiams su Seimos nariais
ir draugais, nes galite tapti nekantrus su Jus supanciais zmo-
némis ar vengti biiti tarp ju, kadangi tai reikalauja labai daug

pastangu.

Dazniausios nuovargio priezastys sergant véziu: ligos su-
keltas stresas, ligos gydymas, skausmas, anemija, vaisty su-
kelti pasaliniai poveikiai, depresija, nejudrumas, poilsio stoka,
mitybos poky¢iai, deguonies stygius sergant plauciy véziu, hi-
gienos poky¢iai jvedus stoma, iSsekimas ir kt.



Nuovargio priezastis — vézio gydymas

Véziniai susirgimai gali buiti gydomi vienu ar keliais i§ Siy
btidu (tai priklauso nuo susirgimo, ligos progresavimo ir kity
aplinkybiy):

¢ Chirurginé intervencija;

» Radioterapija (spindulinis gydymas);

Chemoterapija (gydymas medikamentais);

e Hormony terapija (gydymas hormony preparatais);

Biologiné ir kt. terapijos.

Taikant chirurginj gydyma, daug Zzmoniy jaucia nuovargj.
Sis reiskinys dazniausiai yra laikinas. Ry$kiausias nuovargis
pajuntamas po operacijos praé¢jus mazdaug 10 dieny, po méne-
sio jis vel tampa toks, koks buvo pries operacija. Po 2 méne-
siy nuovargis dazniausiai iSnyksta. Visgi kai kurios chirurgijos
ruSys gali paskatinti besitgsianti nuovargj, pavyzdziui, pilvo
operacijos sukelia problemy su maisto isisavinimu.

Qw

Chemoterapija yra specialiy priesvéziniy vaisty vartoji-
mas, siekiant sunaikinti vézines lasteles. Nuovargis pajunta-
mas praéjus 3—4 dienoms po pirmojo gydymo chemoterapija
ciklo, iki 10-os dienos did¢ja, paskui vél sumazeéja iki kito gy-
dymo ciklo pradzios.

Q¥

Radioterapija naikina véZines lasteles naudojant aukstos
energijos spindulius. Sios terapijos gali sukelti nuovargj. Jis
Iprastai praeina baigus vézio gydyma, bet kai kuriems Zmo-
néms tai tampa ilgalaike problema. Kai kurie net pra¢jus me-
tams po vezio gydymo pabaigos vis dar jauciasi pavargg ir ne-
turintys energijos. Kiti jau¢ia nuovargi net praéjus 2 metams
ar daugiau. Taciau daugumai Zmoniy iprastas energijos lygis
sugrizta pra¢jus 6—12 ménesiy po vézio gydymo pabaigos.

Qw

Biologiné terapija naudoja medZziagas, kurios nattraliai ga-
minamos organizme, kad sunaikinty vézines lasteles. Kai kurios
Jju taip pat gali sukelti nuovargi.

Qw

Imunoterapijos organizme sukelti pasaliniai veiksniai gali
biti didelio nuovargio prieZastimi.



Nuovargio priezastis — mazakraujyste
(anemija)

Mazakraujysté yra dazna Zmoniy, sergan¢iy v€ziu, nuo-
vargio priezastis. Mazakraujysté — tai hemoglobino truku-
mas kraujyje. Hemoglobinas yra cheminé medziaga, kuri po
organizma iSnesioja deguonj. Ji yra randama raudonuosiuose
kraujo kiineliuose. Raudonieji kraujo kiineliai cirkuliuoja or-
ganizme, apripindami deguonimi visas organizmo lasteles ir
suteikdami energijos.

Jeigu raudonyjy kraujo kiineliy skai¢ius yra mazas, jie ne-
gali organizme iSneSioti daug hemoglobino, taigi lastelés gauna
maziau deguonies. Tyrimais nustatyta, kad jeigu hemoglobino
lygis organizme krinta Zemiau normos, Zmongs jauciasi labiau
pavargg ir juy galimybés dziaugtis gyvenimu yra mazesnés. Gy-
dytojai nuolat matuoja véziu serganciy ir besigydanc¢iy zmoniy
kraujo kuneliy kieki organizme. Tyrimas atlickamas hemato-
loginiu kraujo analizatoriumi, darant bendra kraujo tyrima i8$
pirsto arba venos. Hemoglobino kieki organizme padidina ge-
lezies turintys vaistiniai preparatai arba gausiai Sios medziagos
turintys maisto produktai, pavyzdziui, zemuogeés, jautienos ke-
penélés, ankstinés darzovés, vysSnios, obuoliai, slyvos, razinos,
zuvis, jiros gérybés. Atkreiptinas démesys 1 tai, kad vyrams
kasdien reikia apie 10 mg gelezies, moterims — apie 15 mg.

Zmonés, sergantys mazakraujyste, taip pat gali jausti:
¢ Dusuli, deguonies stygiu;

* Galvos svaigima, silpnuma;

e Sumazgjusi seksualinj potrauki;

* Miego sutrikimus;

e Raumenuy, galvos ir sanariy skausmus;

o Sirdies ligy paiiméjima (daznas arba retas pulsas,
kraujo spaudimo pokyciai, skausmas (spaudimas)
uz kriitinkaulio, Sirdies plakimo jausmas ir Sirdies
permusimai);

¢ Pasikeitusius skonio receptorius ir kitus simptomus.

Chemoterapinis gydymas taip pat gali sumazinti raudonyjy
kraujo kiineliy gamyba ir tai yra labai daZzna Zmoniy, serganciy
veéZziu, mazakraujystes priezastis.

Radioterapinis vézio gydymas gali laikinai sumaZinti rau-
donyjy kraujo kiineliy, gaminamy kauly ¢iulpuose, skaic¢iy. Tai
tvyksta tada, kai Sis gydymas taikomas toje organizmo vietoje,
kur yra kauly ciulpai, pavyzdziui, kriitinkaulyje, $launikaulyje
ar didziuosiuose ranky ir kojy kauluose.

Mazakraujyste taip pat gali iSsivystyti organizme dél vézio
atsiradus opai (negyjanti zaizda). Opos kartais atsiveria skran-
dyje ar Zarnyne ir nedidelis kraujo kiekis gali biiti pastoviai pra-
randamas. DaZniausiai ligos gydymo metu gydytojas skiria gy-
dyma ir nuo mazakraujystés. Greiciau atstacius kraujo rodiklius,
galima jausti maZesnj nuovargi.



Mazakraujystés gydymas priklauso nuo jos prieZasties.
Biitina subalansuoti savo mityba, valgyti paukStiena, jautiena,
zuvi, kvie€iy produktus ir kitus daug gelezies turin¢ius produk-
tus. Juos patartina valgyti kartu su produktais, turinciais vitami-
no C, nes taip geriau {sisavinama gelezis.

Pagrindinis mazakraujystés gydymo biidas — kraujo perpy-
limas. Darant laSeling (transfuzija), raudonieji kraujo kiineliai
sulaSinami tiesiai 1 krauja. Tai gali greitai padidinti raudonyju
kraujo kiineliy skaiciy.

Kaip alternatyva kraujo perpylimui, kai kuriems Zmonéms
duodami vaistai, skatinantys raudonyjy kraujo kiineliy kauly
¢iulpuose gamyba. Ju gali biiti skiriama Zmonéms, gaunantiems
chemoterapija, kad pakelty raudonyjy kraujo kiineliy skaiciy iki
normalaus lygio ir sumaZinty nuovargj. Galite pasikonsultuoti
su gydytoju, ar tokie vaistai biity tinkami Jisy atveju.

Jeigu Jis jauciate pykinima, galbiit negaunate pakankamai
energijos i§ maisto, nes valgote maziau. Jeigu pykina (vemiate),
Js neisisavinate maisto ir dél to galite jausti silpnuma ir nuo-
vargi. Jeigu Jus pykina ar vimdo, gydytojas gali skirti vaisty
nuo pykinimo, kurie turi biti vartojami reguliariai, kad pykini-
mas neatsinaujinty.

Apetito netekimas dél chemoterapijos gali reiksti, kad Jis
turite daug maziau energijos negu iprastai. Chemoterapija gali
sukelti apetito ir skonio pokycius. Jeigu Jums atrodo, kad kokio
nors maisto daugiau nebesinori, pabandykite kazka kita. Gy-
dytojas, slaugytoja ar ligoninés dietologas galéty Jums padéti.
Galite praSyti kieno nors pagalbos, kad padéty paruosti Jums
maista. Kitu atveju Jums gali atrodyti, kad iSeikvojate daug
jégu maisto paruoSimui, jausités labai pavarge, kol ji pagamin-
site. Daznai paprasti mazy porciju patiekalai atrodo labiau vi-
liojantys negu didelés, gausios maisto 1€kstés. Esant sunkumui,
galite gerti paruostus, daug kalorijy turinius gérimus. Jy galite
1sigyti vaistinése.

Atkreiptinas démesys ir { tai, kad paruosStas maistas ar gé-
rimas turi biiti ne tik gausus maistiniy medziagy, biitiny Jiisy
organizmuli, bet ir viliojantis, estetiSkai atrodantis, t. y. patiekia-
mas graziai, gardziai kvepiantis, Siltas, jvairus. Patartinas kuo
[vairesnis maistas: darzovés, mésa, vaisiai, stiriai, varské ir kiti
produktai, kuriuos reikéty pasirinkti atsizvelgiant i Jaisy liga, jos
sunkuma, galimybes pasisavinti maistines medziagas.

Daugeliu moksliniy tyrimy ir praktine patirtimi jrodyta, kad
subalansuota ir pilnavert¢ mityba padeda iSvengti nuovargio



arba / ir yra viena i§ priemoniy nuovargiui pasalinti. Tam, kad
teisingai maitintumétés, galite naudotis mitybos piramide. Tai yra
tam tikra schema, kurioje pavaizduota, kiek ir kokiy produkty
zmogus turi suvartoti. Vadovaujantis Sia schema galite sau pasi-
rengti dienos, savaites ar ilgesnio laikotarpio valgiara$cius.

Riebaly, aliejy ir
saldumyny grupé y/
Naudoti ribotai 4

Mésos, paukstienos,
Zuvies, pupeliy,
kiauSiniy ir rieSuty
grupé

2-3 porcijos

Pieno, jogurto
ir stiriy grupé
2-3 porcijos

DarZoviy grupé

3-5 porcijos Vaisiy grupé

24 porcijos

Duonos, griudy,
makarony ir
ryZiy grupé

6—11 porcijos

Citokinai

Kartais vézys gali paskatinti organizmo lasteles i$skirti tam
tikras medziagas, vadinamas citokinais. Citokinai veikia maisto
isisavinima organizme (metabolizma). Tai reiskia, kad organiz-
mas negali gauti pakankamai energijos i§ maisto ar gérimy, tai-
gi zmogui neauga svoris (ar netenkama svorio) net ir normaliai
maitinantis. Tokiu atveju gresia organizmo i8sekimas (kacheksi-
ja), kuris daznai sukelia nuovargi.



Skausmas

Dauguma zmoniy, serganciy véziu, nejaucia skausmo, bet
tiems, kurie ji jaucia, gali atsirasti nuovargis. Efektyvis nu-
skausminamieji gali padéti sumazinti skausma ir taip sumazin-
ti nuovargi.

Lietuvoje onkologiniy ligy sukelta skausma kasdien jaucia
3 000—4 000 ligoniy, net trecdalis ju — labai stipry. Literattiros
duomenimis, net 90 proc. pacienty galéty gyventi nekesdami
skausmo. Kai kurie fiziniai simptomai, atsirandantys gydymo
metu, praeina po keliy savaiciy baigus gydyma.

Efektyvis nuskausminamieji gali padéti sumazinti skaus-
ma ir taip sumazinti nuovargi. Nuskausminamuosius vaistus,
priklausomai nuo skausmo intensyvumo ir pobudzio, parinks
gydytojas. Tik su gydytojo iSrasytais medikamentais galima
kontroliuoti skausmo intensyvuma, o tuo paciu ir sumazinti or-
ganizmo alinima bei varginima.

Driskite pasakyti, kad kenciate skausmgq savo artimiesiems,
gydanciam gydytojui, slaugytojams. Jie gali Jums padéti.

Kiti vézio simptomai

Kiti vézio simptomai, kaip dusimas ar skysciy susilaikymas,
gali biiti jprasta nuovargio priezastis. Jeigu Jus uzsikrététe in-
fekcija ar turite aukSta temperatiira, organizmui reikia daugiau
jégu ir tai gali sukelti nuovargj. Skirtingy nuovargio priezas¢iy
gydymas dazniausiai gali padéti ji sumazinti. Svarbu papasakoti
gydytojui ar slaugytojui apie visus jau¢iamus simptomus.

Dél kiekvieno Jus varginancio simptomo labai svarbu kreip-
tis 1 sveikatos prieziiiros specialistus, kurie, jverting Jisu buk-
lg, parinks tinkama gydyma. Nesvarbu, kad tie pozymiai Jums
(Jusy artimiesiems) atrodo nereikSmingi, kiekvienas i$ ju orga-
nizma veikia neigiamai, todél ju kontroliavimas (valdymas) yra
vienas i$ budy nuovargio simptomams pasalinti.



Psichologiniai vézio padariniai

Nerimas, depresija, stresas, itampa, taip pat ir sutrikgs mie-
gas gali sukelti nuovargi. Nerimas ar depresija yra jprastos bi-
senos zmonéms, kuriems pirma karta diagnozuotas veézys, ta-
¢iau Sie jausmai palengvéja, kai pradedama susitaikyti su tuo,
kas 1vyko.

Jums gali biiti naudinga pakalbéti apie savo jausmus su ar-
timu draugu, savo partneriu ar Seimos nariu. Kai kuriems Zmo-
néms padeda pokalbis su kitais Zmonémis, sirgusiais véziu, sa-
vigalbos ir paramos grupése.

Jeigu Jus kankina besitgsianti bloga nuotaika, Jums gali
prireikti pagalbos kovojant su depresija. Gydytojas Jus gali
nukreipti pas psichologa ar psichoterapeuta bei skirti vaisty,
jei biitina.

Atkreiptinas démesys 1 tai, kad nerima, stresa, bloga nuo-
taikg galima ,,gydyti savarankiskai® jvairiomis terapijomis —
meégstamos muzikos klausymasis, pieSimas, siuvingjimas, mez-
gimas, medzio drozinéjimo darbai, lipdymas i$ molio. Jei Jums
atrodo, kad vieni to nesugebésite padaryti — kreipkités 1 gydymo
Istaigas, kuriose teikiamos tokio pobiidzio paslaugos. Patartina
1 meno terapijos uzsiémimus jtraukti ir artimuosius, nes darbas
grupelése tik padidina jos nauda.
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Kova su nuovargiu namuose

Planavimas

Ateities planavimas yra svarbus kovojant su nuovargiu. Su-
planuokite savo dieng taip, kad turétumeéte laiko poilsiui ir galé-
tumeéte atlikti norimus darbus. Svarbu realiai jvertinti tai, ka Jus
galite padaryti, ir nesistengti dirbti per daug.

Pildykite nuovargio dienorastj, stebékite ir uZzsirasykite,
kaip gydymas veikia Jisy darbingumo lygi. Suplanuokite veikla
tuo metu, kai turite daugiau jégu.

Darbuotis paciam yra labai svarbu, bet pabandykite
nesijausti kaltu, praSydamas kity
Zzmoniy pagalbos.

Kasdieniy darby atlikimas

Kituose puslapiuose bus keletas patarimuy, galinCiy padéti
tvarkytis namy ruoSoje. Prisiminkite, kad Jusy Seimos nariai,
draugai, kaimynai ir socialiniai darbuotojai gali Jums padéti
kasdieng¢je veikloje ir daznai dziaugsis, turédami $ig galimybg.



Namuy ruosa

Parduotuveéje turiu

* Paskirstykite uzduotis visai savaitei. nusipirkti:
e Geriau padarykite kasdien po truputj negu isSkart
labai daug. \/ jacﬂml;‘
e PapraSykite kity zmoniy pagalbos atlikti sunkesnius \/ ﬂ;’fm"
darbus. V' Druskos;
e Pasikvieskite draugus padéti, papraSykite pagalbos \/ ){‘: avos:
namuose i§ socialings tarnybos. v

e Naudokite vezimélj su ratukais, kai reikia nesti daiktus
ar produktus.

e Jei galite, dirbkite atsiséde. ) ) o
g « ¢ Sudarykite prekiy saraSa pagal ju iSdéstyma parduotu-

e Naudokite patogius namy ruoS$os jrankius (pavyzdziui, . ) )
patos 4 ! (pavy véje, kad nereikty blaskytis.

Sepecius ilgais kotais). Naudokit i simél;
[}
» Paprasykite, kad kas nors iSnesty Siuksliy maisus ir kt. au O, 1o prein Vez1r?1e t . ..
 Eikite | parduotuve, kai parduotuvéje yra maziau
Zmoniy.

Apsipirkimas o E‘1k1‘.[e Pparduotuve; su alttlmu‘ zmogumi ar draugu.

¢ Pirkite internetu su prekiy pristatymu.
Galite paprasyti kity pagalbos, kad parneSty produktus i$
parduotuvés. Jei negalite ar labiau mégstate pats pirkti produk-

. o » Skalbimas
tus, Sie patarimai galéty padéti:

¢ PraSykite pagalbos padziauti skalbinius.
* Naudokite lengva lygintuva.
¢ Lyginkite atsisédg.

Pries eidami i parduotuve pasidarykite produkty ar pre-
kiy sarasa.

o Dévekite drabuzius, kuriy nereikia lyginti.
¢ Naudokite karsciui atspary padékla, kad nereikty kilno-
ti lygintuvo.



Maisto gaminimas

Gaminkite lengviau paruoSiamus patiekalus.
Valgykite maziau ir dazniau, po truputj uzkandziauki-
te visa dieng (geriau maitintis penkis kartus per dieng
mazomis porcijomis, nei viena ar du kartus per diena
suvalgyti didesnes porcijas).

Jei galite, atsiséskite ruosdami valgi.

Paruoskite daugiau maisto, kai jauciatés maziau pavar-
ge, ir ji uzsaldykite.

Nekilnokite sunkiy puody ar keptuviy — iSdalinkite
maistg ant virykleés.

Paprasykite kity pagalbos norédami padéti sunkius
daiktus ant stalo.

Venkite lankstymosi ar sunkiy daikty kilnojimo ruos-
dami maista.

Leiskite indams i8dziiiti patiems, ju nesluostykite.
Naudokite indaplove, jei turite.

Naudokite padékliukus vietoj staltiesiy. Juos lengviau
padéti ant stalo, iSvalyti ir t. t.

Vaiky prieziura

Visy pirma, paaiskinkite savo vaikams, kad Jis jau-
Ciatés pavarges ir negalésite tiek ilgai biiti su jais kaip
anksc¢iau. Jus gali nustebinti jy reakcija { tai.
Planuokite veikla su vaikais, kuri gali biiti atlieckama
sédint.

Sédékite Salia, kai vaikai zaidzia.

Nekilnokite mazesniy vaiky. Naudokite vaikiska vezi-
melj ar kédute su ratukais.

Galite jtraukti vaikus i kai kuriuos namy ruosos darbus.
Priimkite patikimy Zmoniy pasiiilymus nuveZti ir par-
vezti vaikus 1§ mokyklos bei pagloboti juos.

ti vaikus.

Kartais pasamdykite aukles, kad galétuméte uzsiimti
savo mégstama veikla.

Vienas i§ blogiausiy nuovargio aspekty yra tai, kad kartais
galite jaustis nepateisinantis savo Seimos liikes¢iy. Tai gali ypac
slégti, jei turite vaiky. Ne vienas patarty prasyti kity pagalbos,
kad padéty pasirtipinti vaikais. Taciau Siuos dalykus galite pada-
ryti patys, norédami palengvinti vaiky prieziiira:



Kova su nuovargiu darbe

Dirbdami savo darbe, kartais galite jausti, kad negalite testi
darbo dél nuovargio ir kad turite sutrumpinti darbe praleidziama
laika. Gali padéti pokalbis su darbdaviu ar personalo atstovu,
informuokite juos, kad Jums reikia daugiau laiko pailséti dél
vézio ligos ar jos gydymo.

Nesijauskite, kad privalote dirbti, jei esate labai pavar-
ge. Bet jeigu tikrai norite testi darbq, turite rasti biidy
kuriam laikui padaryti ji maZiau varginantj.

Jis taip pat galite pateikti pasitilymy dél darbo vietos pritai-
kymo. Darbdavys galéty padéti:
¢ Pakeisti darbo valandas, kad galétuméte nuvykti ir
parvykti i§ darbo ne piko metu.
e Paprasyti kolegy supratimo ir pagalbos Jiisy darbe.
» Surasti vieta pastatyti Jisy automobiliui Salia
darbovietés.
* Leisti daryti trumpas pertraukéles, kad prigultuméte ir
pailsétumeéte.
¢ Jei jmanoma, leisti dirbti namuose.
e Pasitlyti lengvesni darba, jei Jiisy darbe reikia fizi-
niy jégu.
Jei dél ligos negalite dirbti, Jums gali biiti nustatytas nedar-

bingumo lygis ir mokama pasalpa. Apie tai pakalbekite su savo
Seimos gydytoju.
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Dieta, manksta ir miegas
Dieta

Keletas naudingy patarimy:

* Pasizymékite savo dienorastyje, ko ir kiek kasdien
suvalgote.

» Pasinaudokite laiku, kai turite geriausia apetita.

e Gerkite daug skysciu.

e Jeigu skonis keiciasi, bandykite ivairy maista ar valgy-
kite tai, kas Jums skaniausia.

* Paprasykite gydytojo ar slaugytojo patarimy dél
diety laikymosi.

» Taip pat galite paprasyti gydytojo, kad nukreipty pas
dietologa, kuris duoty naudingy patarimy.

Manksta

Svarbu bandyti daryti pratimus tiek, kiek galite, net jei blo-
gai jaucCiatés. Tyrimai parodé, kad manksta tikrai gali padéti pa-
lengvinti nuovargio simptomus. Per daug pratimy gali nuvargin-
ti, per mazai taip pat, todél svarbu rasti aukso viduri. Geriausia,
kad bty pusiausvyra tarp aktyvios veiklos ir ilgo poilsio. Ligo-
ninés fizioterapeutas galéty patarti, kas Jums tikty.
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Reguliariis, lengvi pratimai, tokie kaip vaiks¢iojimas, Miegas — svarbiausias poilsio elementas miisy gyvenime.

sumazina nuovargi, pykinima, vémima ir gali padéti Atlikta daug tyrimuy, kurie irodé, kad netinkama miego koky-
geriau miegoti. bé (daznas prabudimas, ,,budéjimo rezimas®, neiSsimiegojimas)
Susiplanuokite Siek tiek aktyvios veiklos ar lengvos yra viena i$ svarbiausiy nuovargio priezasciy.

mankstos savo dienotvarkéje. Labai svarbu laikytis miego rezimo, kai sergate, net jei dél
Jei negalite daryti pratimy, bukite aktyvus kasdiené- nuovargio norétuméte miegoti visa laika. Yra daug budy, pa-
je veikloje. dedanciy iveikti nuovargi, kuriuos galétuméte aptarti su savo
Atkreipkite démesi, kaip Jusy kiinas reaguoja { manks- gydytoju ar slaugytoju. Sie patarimai gali biiti naudingi, norint
ta. Kaip miegate? Kaip jauciatés kita dieng? pagerinti poilsi.

Gerkite daug skysciy pries, per ir po mankstos.
Galbut veskite savo veiklos dienorasti ir parodykite
Jjisavo gydytojui ar slaugytojui, kad jie galéty padéti
stebéti Jlisy progresa.

Svarbu rasti pusiausvyra tarp poilsio ir aktyvios veik-
los bei mankstintis tokiu biidu, kuris leisty raumenims
pailséti po mankstos.
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Miego kokybé yra labai svarbi. Ji gali padéti jveikti nuo-
vargj ir sumazinti miego poreiki dienos metu. Sie patarimai gali
padéti uztikrinti geresnj nakties poilsi:

Miegokite pakankamai ilgai. Miegokite tiek ilgai,
kad kita dieng jaustumétés pailséje, bet ne daugiau,
negu biitina. Laiko, praleidziamo lovoje, ribojimas gali
pagerinti miego kokybe. Per daug laiko lovoje gali
sutrikdyti miega. Suaugusiems Zzmonéms rekomenduo-
jama miego trukmé per para — 8—9 val.

Eikite miegoti ir kelkités kasdien tuo paiu metu.
Pastovus ¢jimo miegoti ir kélimosi ryte laikas gali
sustiprinti daugumos Zmoniy miega ir ipratinti prie
reguliaraus laiko eiti miegoti. Tokiu biidu organizmas
ipranta prie tam tikro miego ritmo, dél kurio miego
kokybé pageréja, tuo paciu pageréja ir Juisy savijauta.

Reguliariai mankstinkités, jei galite. Reguliarus kas-
dienis pratimy kiekis gali padéti ilgam laikui pagilinti
miega. Pasirinkite fizing apkrova pagal savo poreikius.
Patartina, jei yra galimybé, prie§ miega pavaikscioti ir
pakvépuoti gryname ore.

Sumazinkite triuk§ma. Atsitiktinis stiprus garsas
(kaip lektuvo skrydis vir§ galvos) sutrikdo miega, net
jei to ryte ir neprisimenate. Jeigu Jisy miegamajame

triukSminga, galite Siek tiek uZzmaskuoti triukSma nau-
dojant ausy kisStukus.

Palaikykite miegamajame pastovia temperatiira.
Jeigu kambaryje labai §ilta ar labai Salta, tai gali turéti
itakos Jiisy miegui. Kambario temperatiira turi biiti
komfortiskai Silta. Patartina, kad miegamajame tempe-
ratiira buty 18—20 °C.

Truputj uzkaskite prie§ eidami miegoti. Alkis gali
trikdyti miega. Lengvas uzkandis, Siltas pienas ar kars-
tas gérimas kai kuriems Zmonéms gali pagerinti miego
kokybe. Taciau atkreiptinas démesys 1 tai, kad ,,sunkiis
maisto produktai, pavyzdziui, mésa gali pablogin-

ti miego kokybeg, nes organizmas mésos produktus
virskina ilgesni laikg. Dél to prie§ miega uzkandziui
pasirinkite produktus, kurie greitai suvirSkinami ir
neapkrauna organizmo.

Venkite stimuliatoriy. Dauguma Zmoniy, turinéiy
miego problemy, yra labai jautrts stimuliatoriams.
Geriausia bty vengti gérimy, kuriuose yra kofeino, ar
Sokolado keleta valandy prie§ miega. Pasistenkite Siuos
produktus vartoti pirmoje dienos pus€je.

Zinokite, kokia jtaka Jums daro dienos pogulis. Vie-
niems Zzmonéms dienos pogulis padeda geriau miegoti
nakti, o kiti po jo nakt] miega blogiau. ISsiaiSkinkite,
kas Jums geriausiai tinka. Jei dienos pogulis trikdo



Jiisy miega, vietoj jo rinkités mégstamus uzsiémimus
arba vaiks$¢iojima gryname ore.

Ribokite alkoholio vartojima. Alkoholis gali padéti
Isitempusiems Zzmonéms greiciau uzmigti, bet miego
kokybé bus blogesné. Patariama vengti didesnio alko-
holio kiekio pries§ einant miegoti.

Zinokite, kada pasakyti ,,gana“. Geriau buty atsikelti
ir pazitreéti televizoriy ar paskaityti knyga, negu guléti
lovoje vartantis ir blaskantis. Palaukite, kol vel paju-
site nuovargi ir tada sugrizkite i lova. Muzikos, radijo
klausymasis gali padéti uzmigti, taciau patartina rinktis
ramia muzika (delfiny garsai, juros oSimas ir t. t.), kuri
uzmigus nedirgins Jusy klausos.

Protine veikla taip pat gali padéti uzmigti. Tai daZniausiai

trunka apie 10 min. Tai sudaro:

Bandymas prisiminti eilérascio ar dainos ZodZius.

Varduy, $aliy, medziy ar géliy pavadinimy déliojimas

abéceles tvarka.

Detalus maloniy ivykiy prisiminimas.

Laisky raSymas mintyse.

Atsipalaidavimo pratimai.

Jisy organizmui taip pat gali buti naudinga ramiai paguléti
lovoje, net ir nemiegant. Nors galite jaustis, lyg nemiegoj¢ visa
nakti, taciau galite biiti keleta valandu gerai miegojg.

Siekiant sumazinti ar i§vengti nuovargio, labai svarbu ras-
ti laiko veiklai, kuri padeda atsipalaiduoti. Stresas sekina jégas
ir Jiis galite jaustis pavarggs. Yra didelé tikimybé, jog pradéjus
vézio gydyma jausite daugiau streso negu jprastai. Sie patarimai
gali padéti atsipalaiduoti:

Kalbékite su kitais apie tai, kas neduoda Jums
ramybés.

Atitraukite mintis nuo ligos ir nuo varginanciy min¢iy,
pabandykite skaityti, aplankykite draugus, paklausykite
muzikos ir kt.

Jei galite, venkite situacijy, kurios Jums kelia itampa.
Lengvai pajudékite, pasivaiksciokite, pakveépuokite
grynu oru.

Atsipalaidavimas daznai atrodo kaip nieko neveikimas.
Daugeliui Zzmoniy sunku atsipalaiduoti, ypac jei negali pamirsti
dienos streso ir {tampos. Specialiis atsipalaidavimo pratimai gali
sumazinti jtampa ir padéti atsigauti fizisSkai.

Yra 2 atsipalaidavimo pratimy rasys:
Fiziniai, padedantys sumazinti jtampa.
Protiniai, padedantys atsipalaiduoti protui.

Svarbu rasti ramia, $ilta, blankiai apSviesta vieta atsipalai-
davimui, kur niekas Jisy netrukdyty ir galétuméte atsisésti ar
atsigulti patogioje padétyje. IS Siy pratimy gautuméte daugiausia



naudos, jei juos darytuméte 5—15 min. kasdien. Tik pabandykite,
kol rasite labiausiai sau tinkantj pratima:
Kino pajutimas — susikoncentravimas i skirtingas kiino
dalis.
Kiekvienos kiino dalies itempimas ir atpalaidavimas.
Kvépavimo pratimai.
Vaizduotés pratimai.
Relaksaciniai garso irasai (muzika ar gamtos garsai,
pavyzdziui, pauk$ciy giesmes ar Ciurlenantis upelis),
muzikos, dailés ir kt. terapijos.

Svarbu atlikti btiniausius darbus tada, kai jauciatés ma-
ziausiai pavarges. Galite vesti nuovargio dienorastj ir jame pasi-
zymeéti, kada jauciatés geriausiai ir kada labiausiai pavarge. Tai
gali Jums padéti planuoti savo veikla.

Savo darbingumo lygio steb&jimas naudingas ir nustatant
labiausiai darbui tinkama laika. Tac¢iau Jiis turétuméte susitai-
kyti su tuo, kad, kai esate paveiktas nuovargio, negalite dirbti
tiek pat, kiek galédavote anksCiau. Jums biity naudinga nu-
spresti, kurios veiklos galétuméte atsisakyti iki to laiko, kol
Jusy jégos sugris.

Nusiraminkite ir susiplanuokite pakankamai laiko poilsiui
bei miegui. Geriausia bty poilsiui laika skirti po aktyvios veik-
los. Kai kuriems Zzmonéms reikia pailséti po valgio. Trumpas
pogulis ir poilsis yra naudingas tol, kol netrukdo nakties miegui.

Taip pat svarbu planuoti laika gydymo metu. Paméginkite
1Svengti jtampos ir streso 24 val. pries$ ir po gydymo, taip pat jei
turite temperattiros ar zema kraujo spaudima.



Psichologiné ir dvasiné pagalba

Kai kuriems zmonéms gali padéti pokalbis su kitais Zmo-
némis, kurie jau susidiir¢ su panasiomis problemomis. Galite
susirasti véZiu serganciy Zzmoniy savigalbos grupg. Taip pat gali
padéti pokalbis ligoninéje su kitais pacientais. Labai svarbu ne-
bijoti ir nesigédyti iSsakyti savo nory, Jiisy sveikatos prieziliros
specialistai, artimieji ar draugai, netgi Jus pats galite pasiieSkoti
informacijos apie tokias savigalbos grupes. Siuo atveju svar-
biausia pacientui suteikti vilties ir paskatinti isitraukti { tolimes-
nio gydymo procesa.

Jeigu Jums labai sunku jveikti nuovargj, gali padéti psi-
chologo konsultacija. Psichologas padéty aptarti Jisu jausmus
ir rasti budus, kaip su jais susitvarkyti. Susirgus véziu, beveik
kiekvienam Zmogui ir jo artimajam iSkyla egzistenciniai klausi-
mai, reikalinga dvasiné pagalba. Susiraskite savo dvasininkg ir
paprasykite, kad Jus lydéty Sioje keliongje, kad padéty suprasti
Jums i8kilusius dvasinius klausimus. Dvasiné ir psichologiné
pagalba yra labai reikalinga ir padeda Zzmogui ramiau bei leng-
viau jveikti liga.

Kiekvienas Zzmogus, pacientas, suzinojgs ligos diagnoze, pa-
sineria | savo apmastymus, pyksta, pasimeta neZinomybe¢je, ji
iStinka Sokas, nes mintys apie onkologines ligas jam asocijuojasi
su baime, dideliu skausmu, mirtimi. Medicinos personalo ir pa-
ciento artimyju darbas Siuo atveju yra didelis ir reikalaujantis Zi-
niy tiek bendraujant su onkologine liga serganciu pacientu, tiek
padedant jam susitaikyti bei priimti liga, su ja kovoti.

Pokalbis su gydytoju ar slaugytoju

Pasiruoskite susitikimui su gydytoju ar slaugytoju, uzsira-
Sydami klausimus, kuriuos norétuméte uzduoti. Niekada nebijo-
kite paprasyti ju pakartoti ar paaiskinti to, ko nesuprantate. Jiisy
globa ir gerové yra gydytoju ir slaugytojy prioritetas, taigi papa-
sakokite Jiems apie visus savo simptomus.

Venkite minciy, kad gydytojui ar slaugytojui Jiisu sveika-
tos bukle gali buti nesvarbi, o uzduodami klausimai nepras-
mingi. Sveikatos prieziiiros specialisty teikiamos pagalbos
tikslas — informuoti pacienta, jo artimuosius, kaip elgtis vieno-
je ar kitoje situacijoje.

Kitam gali biiti sunku suprasti, kaip nuovargis veikia Jisy
gyvenima ir koks varginantis jis gali buti, kol jie patys to nepaty-
ré. Dél Sios priezasties savo gydytojui ar slaugytojui turétuméte
akcentuoti ligos sukeliamus sunkumus.

Aptarkite kasdienius veiksmus, kuriuos Jums sunku atlik-
ti, tokius kaip lipima laiptais, maisto gaminima ar maudymasi.
Jei pildote nuovargio dienorasti, galite ji pasiimti ir parodyti Jus
cijas, ypac kai sergate ir nenorite varginti savgs bei kity. Neleis-
kite, kad tai trukdyty aptarti Jiisy biisena su gydytoju ar slaugy-
toju. Gali padéti vizitas pas gydytoja kartu su artimu Zzmogumi.
Kai jauciate nuovargj, gali biiti sunku prisiminti, ka gydytojas
Jums saké, o giminaitis ar draugas padés uzpildyti Sias spragas.

Taip pat galite paprasyti, kad gydytojas ar slaugytojas visas
rekomendacijas surasyty Jums ant lapelio.



Specifiniai klausimai, kuriuos galétuméte uzduoti svei-
katos prieZiiiros specialistams:

Kas galéty sukelti man nuovargj?

Koks gydymas galéty padéti?

Kaip as pats galéciau kovoti su nuovargiu?

Kokios galéciau tikétis pagalbos?

Kaip a$ galéciau padéti zmogui, jaucian¢iam nuovargj?
Ka a§ galéciau padaryti, kad sumazin¢iau nuovargi?

Jeigu neturite jégu nueiti pas gydytoja, atSaukite vizita ir
susitarkite dél kito priémimo laiko arba galimybés konsultuotis

telefonu ar elektroniniu pastu. Pasidomeékite, gal Juisy mieste yra

gydymo istaiga, kuri Jums pagalba gali suteikti namie. Taip pat

atminkite, kad jei Jums yra nustatyti specialieji poreikiai, gydy-

tojas ar slaugytojas turéty atvykti { namus.

Daugiau apie gyvenimq sergant véZiu galima paskaityti

kituose Sv. PranciSkaus onkologijos centro leidiniuose.
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Paciento, jaucianc¢io nuovargi, globa

Jeigu riipinatés zmogumi, kuris jau¢ia nuovargi, susijusi su vé-
zio gydymu, Jums gali biiti sunku skirti tam visa savo laika. Svarbu
itraukti 1 tai kitus Zmones ar organizacijas. Dalykai, kuriuos galite
padaryti, norédamas padéti zmogui, jauc¢ianciam nuovargj:

* Suprasti skirtingus kovos su nuovargiu biidus, naudo-
jantis informacija Siame leidinyje.

e UzsiraSyti, kokia itaka nuovargis daro ligonio kasdie-
niam gyvenimui.

e UzZsiraSyti, kokia itaka nuovargis daro Jiisy kasdieniam
gyvenimui.

e Kartu su ligoniu eiti { ligoning ir kitur, kur reikia.

e Aptarti su gydytoju ar slaugytoju biidus nuovargiui
sumazinti, kuriuos jau esate iSbandg.

e Aptarti, kas galéty sukelti nuovargj.

* Atrasti laika, kai ligonis turi daugiausia energijos, ir
tuo metu planuoti veikla, pavyzdziui, Seimos iSvyka,
apsipirkima ar darba.

Ripinimasis kitu asmeniu, nesvarbu, ar tai biity vaikas, ar
vyresnio amziaus giminaitis, gali bati labai varginantis. Jeigu
Jis jauciate nuovargj, sukelta vézio ar jo gydymo, ar esate to-
kio Zmogaus globéjas, gali biiti labai sunku su tuo susitvarky-
ti vienam, todé¢l Jums gali prireikti kity Zmoniy ar organizacijy
pagalbos.

IeSkokite pagalbos, padékite sau ir kitiems.

39



UzZrasams UzZrasams

40 41



UzZrasams UzZrasams

42 43



UDK 616-006
Ve231

Sv. Pranciskaus onkologijos centras
Vézys ir 1étinis nuovargis. — Klaipéda: Druka, 2012. — 44 p.

ISBN 978-609-404-136-5

Dizainer¢ Aida Zybarté
Korektoré Rita Bielskyté

Tirazas 2 000 egz. Uzsakymas TK 1212-134

I8leido ir spausdino

Spaustuvé ,,Druka“

Mainy g. 5, LT-94101 Klaipéda
www.druka.lt

info@druka.lt




