FIZINIS AKTYVUMAS IR
ONKOLOGINE LIGA

\’ POLA

B ('ﬂb CANCER
.' ( ‘ Pagalbos onkologiniams
ligoniams asociacija

RESEARCH

a0
VISUOMERE



SIAME LEIDINYJE GALITE SUZINOTI

e Kaip fizinis aktyvumas sumazina vézio riziky?
e Apie fizinj aktyvuma sergant onkologine liga.
e Kaip pradéti aktyviau gyventi ir iSlaikyti motyvacija?

e Kokio fizinio aktyvumo lygio reikety siekti?

SVARBU!
Pradéti uzsiimti
fiziskai aktyvia veikla,
kai kuriems Zmonéms
gali bUti nelengva, todél
reikéty jsiklausyti j savo kuino
poreikius. Pradékite
nuo keliy minuciy per
dieng ir palengva
ilginkite laika.

Jeigu turite klausimy, kokig veiklg, jos intensyvumg bei trukme
pasirinkti — pasikonsultuokite su savo gydytoju.



FIZINIS AKTYVUMAS - NAUDA VISAM
ORGANIZMUI

Pradéti sportuoti niekada nevélu!

Sumazinsite Palaikysite Pagerinsite nuotaika
vézio rizikg sveikg svorj ir sumatzinsite stresg

Padidinsite savo Sumazinsite Sumazinsite
energija demencijos ir osteoartrito rizikg
depresijos rizikg

Me

Sumazinsite Socializuosités Ugdysite naujus
kritimo rizikg jgudzius




BUKITE AKTYVUS -
SUMAZINKITE VEZIO RIZIKA

Kaip fizinis aktyvumas gali sumazinti vézio rizikg?

e Sumazéja insulino koncentracija

Esant didelei insulino hormono koncentracijai kraujyje, padidéja
Zarnyno, kruties ir gimdos véZio rizika, o uzsiimant aktyvia veikla
Sio hormono koncentracija sumazéja.

e Maistas greiciau juda Zarnynu

Aktyvumas uztikrina greitesnj maisto judéjima Zarnynu, todél
ji trumpiau veikia galimai kenksmingos cheminés medziagos.
Tokiu budu sumaZinama Zarnyno vézio rizika.

e Sumazéja zarny patinimas

Zarnoms, ilgai esant patinusioms, gali padidéti Zarnyno véZio
rizika. Aktyvi veikla sumazina Zarny patinimg, tuo paciu ir rizikg
susirgti Sios rusies véziu.

e Normalizuojamas svoris
Aktyviai judant, lengviau islaikyti normaly ktno svorj, tokiu badu
mazinant 13-os skirtingy vézio rusiy atsiradimo rizika.

Fizinis aktyvumas gali sumazinti Siy vézio rusiy rizikg
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(po menopauzés)

Taip pat, fizinis aktyvumas gali padéti iSvengti ir tokiy sveikatos
problemuy, kaip diabetas, insultas bei Sirdies ligos.



FIZINIS AKTYVUMAS SERGANT
ONKOLOGINE LIGA

Aktyvi veikla yra saugus ir naudingas uzsiémimas
daugeliui onkologine liga serganciy asmeny

Fizinio aktyvumo rekomendacijos

Sunku pateikti fizinio aktyvumo rekomendacijas, kurios bendrai
tikty visiems Zmonéms, kadangi visi esame tokie skirtingi, su
skirtingy onkologiniy ligy diagnozémis bei paskirtais gydymo
metodais. Dél Siy priezasCiy, pirmiausia reikéty pasitarti su savo
gydytoju pries pradedant uzsiimti bet kokia fizine veikla.

Dazniausiai gydytojai pataria uZsiimti jvairia, vidutinio
intensyvumo fizine veikla, pavyzdziui, vaiksciojimu, bent 30
minuciy per dieng, 5 dienas per savaite. Toks fizinés veiklos
intensyvumas padeda net aktyvaus gydymo metu, taciau jis
turi bati pritaikytas pagal kiekvieno individualius poreikius,
atsizvelgiant j fizine asmens bukle, diagnoze ir kitus veiksnius.



KAIP FIZINE VEIKLA GALI PADETI?

Fizinis aktyvumas turi daug privalumy, tarp kuriy -
pageréjusi gyvenimo kokybé

Atlikti moksliniai tyrimai rodo, kad fiziné veikla gali pagreitinti
organizmo atsistatymo laika po gydymo, taip pat sumazZinti
stresg bei suteikti daugiau energijos.

Pageréjusi nuotaika

Tyrimai rodo, kad 4 i§ 10 motery patiria depresine nuotaika
net ir praéjus metams po krities vézZio diagnozés. Moterys,
sergancios kraties véZiu, maziau linkusios j nerimg ar depresija,
jeigu uzsiima sportine veikla po 30 minuciy, keturis kartus per
savaite.



Sumazéjes nuovargis

Vézio diagnozé neturéty sustabdyti nuo fizinés veiklos, kuri gali
padéti tvarkytis su dazniausiu vézio gydymo Salutiniu poveikiu —
nuovargiu bei silpnumu. Pacientai, uzsiimantys fiziSkai aktyvia
veikla, yra fiziSkai stipresni bei jauciasi maziau pavarge.

Padeda apsisaugoti nuo osteoporozés

Fiziné veikla su svoriais (tuo paciu ir savo kino svoriu) gali
apimti tokias veiklas kaip bégimas, irklavimas ar bet kokig kitg
veiklg, kurios metu dirba JUsy kaulai. Visa tai gali apsaugoti
nuo osteoporozés (kauly retéjimo), kuri kelia susirdpinimg
daugeliui motery po menopauzés, ypac sirgusioms nuo
hormony priklausomu véziu, kadangi joms negalima skirti
pakaitinés hormony terapijos, kaip prevencinés priemonés pries
osteoporoze.



APRIBOJIMAI

Zmonéms, sergantiems tam tikros risies véZiu ar
gaunantiems specialy gydyma, vertéty vengti kai kuriy
fizinio aktyvumo veikly

@ VéZys, paveikiantis kaulus

— _~ Jeji sergate onkologine liga, kuri veikia
_ kaulus, gali padidéti jtrakimo ar llzZio
rizika. Dél Sios priezasties reikéty vengti
per daug apkrauti pazZeistus kaulus.
Galima iSméginti plaukiojimg ar mankstg
vandenyje, kadangi vanduo palaiko
kino svorj, o griauciy sistema negauna
papildomos apkrovos.

Silpnas imunitetas

Zmonéms, kuriy imunitetas dél gydymo
yra silpnas, turéty vengti viesy sporto
saliy. Pasitarkite su savo gydytoju, kada
saugu pradeéti sportuoti sporto saléje su
kitais Zmonémis.

Periferiné neuropatija

Kaikuriemsonkologiniams pacientamsten-
ka susidurti su galima gydymo pasekme —
periferine neuropatija, kuri pasireiskia ju-
timo pojuciy susilpnéjimu rankose bei ko-
jose, ar jose atsiradusiu adatéliy badymo
jausmu. Sergant periferine neuropatija
geriau nesirinkti pratimy su svarmenimis,
o pasitelkti tokius treniruoklius, kaip staci-
onarus dviratis.




Kraties vézys

Kraties véZiu sergancios moterys gali

treniruoti virsutine kano dalj, taciau tai
turéty buti daroma létu tempu.

-

Jeigu kyla
abejoniy ar galite = S -
uzsiimti kokia nors :
sporto Saka ar veikla,
visuomet geriausia —
pasitarti su savo
gydytoju.




KAIP PRADETI AKTYVIAU GYVENTI?

Pradékite nuo nedideliy pokyciy kasdieninéje rutinoje

Tikriausiai nustebsite, kiek veikly, kurias atliekame kasdien,
galima priskirti prie aktyvaus gyvenimo bido. Tarp jy — greitas
éjimas bei namy ruosos darbai.

Aktyvus vaiksciojimas Seimos Zaidimai Namy ruosos darbai
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Plaukimas ir vandens Sokiai Kai kurios jogos ir
aerobika pilateso rasys

Sodininkysté pvz. kasti Vaziavimas dviraciu Komandiniai Zaidimai
kastuvu ar Sakémis pvz.: futbolas, tenisas

Cd




Net jeigu nebuvote fiziSkai aktyvus daugelj mety - niekada néra
vélu pradéti. Buvimas aktyviu net ir vélesniame amziuje vis dar
gali pagerinti Jusy sveikata.

KaikuriemsZmonémssunkiauisliktifiziSkaiaktyviems, pavyzdziui,
del esamy sveikatos sutrikimy. Sidlome keletg dalyky, kurie,
Sioje situacijoje, galéty padéti.

e Pasikonsultuokite su savo gydytoju
Kartu galite aptarti, kokia veikla galite uZsiimti ir ko geriau vengti.

e Pagalvokite, kokias veiklas galite atlikti po darbo

Vienas iS budy pradéti aktyviau gyventi yra rinktis maziau
intensyvias veiklas, tokias kaip plaukimas, vandens aerobika,
joga arba Tai Ci.

e Paskirstykite fizines veiklas

Jei manote, kad veiklg atlikti per vieng kartg gali bati sunku —
padalinkite jg j kelias dalis ir uzbaikite tos dienos ar savaités
bégyje.

e |Sbandykite skirtingas veiklas

Suraskite veiklg, kuri Jums labiausiai tinka ir patinka. Jei norite
prisijungti prie treniruociy grupés, i pradziy pabendraukite su
instruktoriumi ir uzsiminkite apie pagalbg, kurios gali prireikti.



PRADEKITE
Uzsiimkite fizine veikla atsizvelgdami j savo galimybes

Jei Siuo metu gaunate gydyma, ar neseniai jj baigéte ir jauciate,
kad galite pradéti uzsiimti fizine veikla, taip ir darykite.
Veiklos intensyvuma rinkités atsizvelgdami j savo bendrg fizinj
pasiruosima.

Nepersistenkite

Jeigu anksciau niekada intensyviai nesportavote, pradékite tai
daryti pamazu. UZsiémus per daug intensyvia ar ilgai trunkancia
fizine veikla, kitg dieng galite buti labai pavarge, jausti raumeny
skausma. Negalvokite, kad kiekvieng sykj turite padaryti daugiau
nei pries tai ir prisiminkite, kad vienomis dienomis turésite
daugiau energijos, nei kitomis.

Pasirinkite sau tinkamiausig veiklg

Net jei anksCiau nesimankstinote ar nesportavote — neleiskite,
kad tai jus stabdyty. Lengvas pasivaiksciojimas, ar plaukimas yra
tinkama fizinio aktyvumo priemoné beveik visiems Zmonéms,
tad ir JUs galite paméginti uzsiiminéti Sia veikla ir tokiu budu
stipréti kiekvieng dieng.




KAIP ISLAIKYTI MOTYVACIJA?

Padarykite kelis pakeitimus savo dienotvarkeéje, kurie
padidinty fizinj aktyvuma

* Perzvelkite savaités dienotvarke

Pasirinkite laikus, kuomet galite pridéti
daugiau fizinés veiklos, kaip vaiksc¢iojimas
ar vaziavimas dviraciu, visg arba dalj kelio, iki
darbo arba parduotuvés. Didelé tikimybé,
jog visa tai taps jprociu, jei veiklas atliksite
tuo paciu laiku ir toje pacioje vietoje.

e Nusistatykite tikslg ir sekite savo

progresg
( ' Jrodyta, kad pastovus savo veiklos proceso

stebéjimas, gali padéti pasiekti ilgalaikius
pokycius.

O O e Jtraukite draugus ar Seimg

Atraskite naujy budy, kaip praleisti laikg su
draugais bei Seimair  palaikykite vieni kity
motyvacija.

e Priminkite sau, kodél norite buti
fiziSkai aktyvesni

g Tai galite padaryti uzsiraSydami ant lapelio
arba nustatydami  kassavaitinj priminima
savo telefone.



FIZINIO AKTYVUMO INTENSYVUMAS

Kuo fizinis aktyvumas didesnis — tuo geriau!

Jei per savaite bent 2,5 valandos skirsite vidutinio sunkumo
fizinei veiklai, sveikatos biklé pagerés. Sj krivj galite paskirstyti
per kelis kartus, pvz.: po 10 minuciy kelis kartus per dieng arba
po 30 minuciy 5 kartus per savaite.

Vidutinis fizinis aktyvumas apima bet kokig veiklg, nuo kurios Jus
Siek tiek susylate, pradedate dazniau kvépuoti, o Sirdis - greiciau
plakti. Pradékite nuo vos 10 minuciy per savaite ir palaipsniui
ilginkite §j laika.




INFORMACUA LIETUVIY KALBA

Daugiau informacijos apie vézj lietuviy kalba galite rasti Pagalbos
onkologiniams ligoniams asociacijos (POLA) interneto svetainéje
www.pola.ltir Nacionalinio véZio instituto internetinés svetainés
skiltyje https://www.nvi.lt/pacientui/

INFORMACIA ANGLY KALBA

Daugiau informacijos apie vézj angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/about-cancer

Daugiau informacijos apie sveikatg angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/health

APIE ,,CANCER RESEARCH UK"“

Tai Zzmoniy gyvybes siekianciy iSsaugoti mokslininky organizacija,
besistengianti priartinti tg dieng, kai visy rusiy vézys bus jveiktas.

Visuose organizacijos leidiniuose pateikiama informacija yra
atidziai iStirta ir pagrjsta naujausiais moksliniais jrodymais.
Nepriklausomi ekspertai perzitri lankstinukus ir jie reguliariai
atnaujinami. Visus lankstinukus angly kalba galite nemokamai
uzsisakyti internete adresu www.cruk.org/leaflets




Leidinyje pateikiama informacija yra parengta remiantis © Cancer Research UK
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/physical-activity-and-cancer
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