U pacjentéw chorych na raka skuteczna walka z depre-
sja 1 lgkiem to wazny, cho¢ niedoceniany, aspekt powrotu do
zdrowia.

Terapia raka
a spokoj ducha

Wpoprzedm'm numerze opublikowalismy pierwszq czesé¢
tekstu poswiecong pilotazowemu projektowi psychoterapeu-
tycznemu w Centrum Terapii Nerwic w Mosznej z udzialem
0s0b bedgcych po lub w trakcie leczenia onkologicznego.
Wiekszos¢ siedmioosobowej grupy stanowili chorzy na raka
krtani, bedgcy po leczeniu operacyjnym. Projekt polegal na
udziale pacjentow w spotkaniach i warsztatach, prowadzo-
nych przez psychoterapeutow w oparciu o metode amerykan-
skiego onkologa-radioterapeuty dr. Carla Simontona. Od
kilkudziesigciu lat bada on zalezno$¢ migdzy nastawieniem
psychicznym osoby chorej na raka a tempem rozwoju u niej
(bgdz zahamowania) choroby nowotworowej. Wyniki jego
badan dowodzq, ze ograniczenie wplywu leku i depresji ma
ogromne znaczenie zarowno dla procesu zdrowienia, jak i
czasu przezycia. Dzis dokonczenie tego tekstu.

*okk

Wielkie zainteresowanie grupy wzbudza wyktad
Anny Kajpust, kierowniczki dzialu zywienia w CTN.
Juz pierwsze pytanie: ,, Czy choroba sprawila, ze zmie-
nili cos w swoim codziennym menu”, budzi zywe reak-
cje grupy. S

Jerzy z racji sprawnego aparatu mowy jest najak-
tywniejszy, chce wiedzie¢ jak najwigcej, podkresla, ze
jaja, dréb, migso jego rodzina kupuje bezposrednio od
gospodarza, nie zaopatruja si¢ w hipermarketach. Pani
Anna chwali taka postawe, bo to co jemy — podkre-
$la- ma wplyw na to, jak si¢ czujemy. A zdrowe od-
zywianie to niezwykle wazny element zycia nie tylko
osoby chorej onkologicznie, ale kazdego czlowieka;
nalezy spozywac 5 positkow dziennie, najlepiej, aby w
kazdym byly owoce i warzywa, aczkolwiek surowych
warzyw i owocow lepiej nie jes¢ na kolacj¢ z uwagi na
wzdecia. ..

Bardzo wazne jest $niadanie, bo dostarcza energii
na caty dzien. Wsrod produktow, do unikania ktérych
namawia, jest biata maka, cukier, wszelkie produkty
zawierajace konserwanty.

Jesli stodzi¢ napoje — to wylacznie miodem, byle
tylko nie dodawac go do goracego ptynu. Zamiast wed-
lin lepiej je$¢ pieczone mig¢sa na zimno, ale najlepsze
jest mieso drobiu hodowanego naturalnie. Oczywiscie,
warto radykalnie ograniczy¢ migso i wedliny na ko-
rzy$¢ ryb. Pstrag, toso$, makrela (byle nie wedzone) sa
bardzo zdrowe. Ryby nalezy je$¢ co najmniej dwa razy
w tygodniu, migso — raz w miesigcu. Najmniej zdrowe
jest migso smazone, dlatego warto z niego zrezygno-

mutacji RAS, moze rozwinaé
si¢ nowotwor jesli w ktorejs
z pobliskich komoérek znaj-
dzie si¢ zmutowany scrib-
ble. Uczeni udowodnili tez,
ze w sytuacjach stresowych
wysytane sa sygnaty rozpo-
czynajace rozwdj nowotwo-
ru. Wystarczy bowiem, by
tkanka, w ktdrej znajduje si¢
komoérka ze zmutowanym
RAS, zostala uszkodzona,
a wspomniana komdrka za-
mieni si¢ W nowotworowa.
Odpowiedzialna jest w tym
przypadku kinaza JNK, ktora
jest zwiazana z odpowiedzia
organizmu na stres. Bardzo
duzo mechanizméw moze
aktywowac¢ kinaze JNK:
stres fizyczny, emocjonalny,
infekcje, zapalenia. I to jest
kolejna zta wiadomosc. Ale
jest tez prawda, iz nowe od-
krycia poszerzaja wiedzg o
mechanizmie powstawania
nowotworow, dzieki czemu
umozliwia  skuteczniejsza
walke z nimi. Badacze od-
kryli bowiem, ze co prawda
sygnaty wysytane przez JNK
rozprzestrzeniaja si¢ migdzy
komorkami, jednak mozna je
blokowac.

Aspiryna pomaga prostacie?

Stosowanie aspiryny i innych
niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych znacznie ob-
niza poziom jednego z tzw.
markerow, czyli zwiazkow,
ktorych wysoki poziom od-
zwierciedla stadium rozwoju
nowotworu — uwazaja ame-
rykanscy naukowcy. Trwa-
ja badania nad ustaleniem,
czy oznacza to, ze aspiryna
poprawia stan chorych. Stu-
dium objeto 1277 pacjentow
skierowanych do urologa
w celu wykonania biopsji
prostaty. Badacze doszli do
wniosku, ze przyjmowanie
niesteroidowych lekow prze-
ciwzapalnych (ang. non-ste-
roid anti-inflammatory drugs
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- NSAID) obniza poziom
biatka PSA w osoczu krwi.
Proteina ta jest uznawana za
tzw. marker odzwierciedla-
jacy stan fizjologiczny pro-
staty. Zbyt wysoki poziom
tego czynnika oznacza wy-
sokie prawdopodobienstwo
przerostu lub nowotworu
prostaty. Niemal potowa
badanych mezczyzn (46%)
przyjmowata NSAID, a naj-
popularniejszym z nich byta
aspiryna (37% pacjentow).
Z poréwnania informacji o
przyjmowanych lekach z od-
czytami poziomu PSA w oso-
czu wynika, iz przyjmowanie
aspiryny obniza poziom tego
biatka az o 9 procent. Aby
zrozumieé, w jaki sposob
aspiryna moze obniza¢ PSA,
badacze analizowali zwia-
zek pomigdzy stosowaniem
NSAID i objgtoscia prostaty.
Osoby przyjmujace aspiry-
n¢ mialy t¢ samg obje¢tosé
prostaty, wigc nie ma pod-
staw by twierdzi¢, ze aspi-
ryna zmieniata poziom PSA
poprzez zmiang objetosci
prostaty.  Prawdopodobnie
dziata inaczej, co sugeruje
korzystny wplyw na rozwdj
nowotworu. Wykonane testy
wykazaty, ze cho¢ stosowa-
nie aspiryny wplywa na po-
ziom PSA u mezczyzn nieza-
leznie od ich stanu zdrowia,
najwyrazniejszy skok ste-
zenia proteiny stwierdzo-
no u pacjentdw chorych na
raka prostaty. Pozwala to
przypuszczaé, ze NSAID
maja korzystny wplyw na
stan gruczotu krokowego. Z
przeprowadzonych w ostat-
nich latach badan wynika,
ze niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne obnizaja ryzyko
zachorowania na raka pro-
staty. Teraz, gdy potwierdzo-
no takze wyrazne obnizenie
poziomu PSA we krwi cho-
rych, mozna przypuszczac,
ze moga one takze wspoma-
gaé leczenie tej choroby. Po-

wac, ale jesli nie da si¢ bez migsa to przynajmniej niech
bedzie upieczone w rekawie foliowym.

Pamigta¢ przy tym trzeba, ze kazdy olej nadaje si¢
tylko do jednorazowego uzytku. np. frytek nie wolno
smazy¢ wielokrotnie w tym samym oleju. Co wigcej,
po kazdym smazeniu nalezy patelni¢ doktadnie umy¢.

Jesli kto$ lubi makaron — to nie ma zakazu, byleby
byt to makaron z maki razowej. Podobnie z ryzem —
zdrowy jest tylko ciemny. To samo w kwestii pieczywa
- biate pieczywo nalezy bezwzglednie zastapi¢ ciem-
nym, razowym, ale razowym prawdziwym... Prawdzi-
wie razowy chleb jest cigzki, bo nie jest nadmuchany
spulchniaczami i konserwantami. Do chleba uzywac
masta, margaryne odstawic¢, nawet jesli smakuje jak
masto i tatwo si¢ rozsmarowuje... Masta zresztg tez
nie trzeba jes¢ za wiele... Dobrze shuzy zdrowiu picie
oliwy z oliwek czy oleju Inianego. Wystarczy tyzka,
dwie dziennie.

Satatki warzywne, jak najbardziej, ale bez gotowych
dipow. Zupy gotowacé tylko na samych warzywach,
wzbogacajac je tyzka masta, w zadnym wypadku na
kosciach. Warto w sezonie zajadac si¢ kalarepa, broku-
fami, ciemnymi winogronami, truskawkami, porzecz-
kami, i w ogoéle wszystkim, co ro$nie w sezonie, bo
zimg takiej mozliwo$ci nie ma. To samo dotyczy po-
midorow — zdrowe sa tylko te dojrzewajace latem. W
ogole najlepiej jes¢ to, co rosnie w okolicy. Wyjatkiem
sg owoce cytrusowe, niezb¢dne w diecie przeciwnowo-
tworowej.

Dobrze jest tez pi¢ soki owocowe i warzywne, ale
wylacznie te wyciskane maszynka reczng, nie elek-
tryczng. Nie pi¢ sokow z kartondw, bo za duzo w nich
chemii. Sok z burakdw czy buraczany zakwas, tez maja
zbawienny wplyw na zdrowie. Zimg nieoceniona jest
kapusta pod wszelka postacig. W ogole kapusta to kro-
lowa warzyw, a kiszona — to kwintesencja zdrowego
odzywiania zima.

Surowe warzywa nalezy jes¢ mozliwie czgsto. Bar-
dzo wazne jest tez dodawanie do potraw zidt. Rozma-
ryn, kurkuma i wiele innych maja udowodnione wtas-
ciwosci antyrakowe.

Na podwieczorek najlepsze sg owoce 1 warzywa w
postaci nieprzetworzonej, czyli surowe. Kolacja powin-
na by¢ lekka, np. pasta z sera i ryby, satatki.

Picie kawy nie jest zabronione, ale najzdrowsza jest
zielona herbata. Warto wiedzie¢, ze dobra herbata, nie
tylko zielona, nie zostawia osadu na szklance. Ale...
nie nalezy popija¢ w czasie jedzenia.

I w tym momencie stycha¢ pomruk zaprzeczenia.
Jerzy wyjasnia: my musimy pi¢, bo nie mamy sliny...

skskosk

-To pierwszy tego typu projekt terapeutyczny, zor-
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ganizowany w naszym Centrum dla grupy pacjentow
onkologicznych — méwi dr Stanistaw Piwowarczyk,
zastgpca dyrektora ds. lecznictwa w CTN. — Oczywi-
Scie, od dawna przyjezdzajg do nas osoby z chorobg
nowotworowq, nie umiejgce poradzi¢ sobie z nig w
sensie psychicznym. Ich takze dotyczg spotkania z
psychologami, jednak bylbym daleki od stwierdzenia,
ze majq one charakter seanséw psychonkologicznych.
Samo wsparcie psychologiczne to nie jest psychotera-
pia; moze je dac¢ choremu kazda osoba bliska, zyczliwa,
niekoniecznie psycholog. Tym razem w ramach pilota-
zowej terapii metodg Simontona pacjenci poddawani
byli psychoterapii, poszerzali swojg wiedze z zakresu
onkologii, psychologii, dietetyki, uczestniczyli w ¢wi-
czeniach praktycznych z zakresu pozytywnego mysle-
nia, medytacji a wszystko dla zmobilizowania zasobow
psychicznych do walki z chorobq. Wszystkich traktowa-
lismy jako pacjentow z problematykq psychologiczng,
wychodzqc z zalozenia, ze kazda osoba, u ktorej rozpo-
znano nowotwor ztosliwy, ma mocno zaburzony kom-
fort zycia i nierzadko przezywa chorobe jako rodzaj
porazki czy kary. W efekcie pojawia sie¢ depresja i Igk,
ktore dotyczq nie tylko chorego, ale takze jego rodzi-
ny. Bo niestety, ciggle zbyt malo mowi sie chorym, Ze
rak to choroba przewlekia, ktorg leczy sie dostepnymi
metodami, tak samo jak inne choroby przewlekle. To,
czego u nas pacjenci dowiedzieli sie o sobie i swojej
chorobie jest jedynie drogowskazem do ich dalszej pra-
¢y nad sobq, pokazaniem tego, co jest wazne w walce
z chorobg, nauczenie, w jaki sposob mozna te wiedze
wykorzysta¢ dla wlasnej korzysci. U nas dopiero prze-
cieramy szlaki jesli idzie o metode Simontona. Program
Jest bowiem dlugofalowy, z efektami przewidzianymi co
najmniej po dwoch latach terapii.

Zamierzamy spotkac sig w tym samym gronie w przy-
szlym roku, a jesli bedq odpowiednie warunki — to moze
rozciggniemy projekt na kilka lat, pracujgc z wigkszq
liczbg chorych. Moze warto zastanowic¢ sig, czy terapii
psychoonkologicznej metodg Simontona nie powinny
prowadzi¢ szpitale onkologiczne, albo stowarzyszenia,
dzialajgce na rzecz chorych na raka. To, co zachodnia
medycyna stosuje z powodzeniem od kilku dziesigthkow
lat, u nas traktuje sie ciggle jako terapeutyczng nowin-
ke. Oczywiscie sq w kraju nieliczne osrodki akademi-
ckie, zajmujqce si¢ tq tematykq, ale nie zmienia to faktu,
ze wiedza chorych o metodzie Simontona oraz innych
metod wspierajgcych chorych na raka, jest niewielka.
Bo wigkszos¢ pacjentow onkologicznych takiej pomo-
cy potrzebuje. Takze z moich badan wynika, ze panie z
nowotworami kobiecymi, ktore otrzymywaly leki anty-
depresyjne, a ponadto mialy wsparcie psychologiczne
specjalistow oraz duchowe rodziny i/lub ksiedza, prze-

twierdzenie tej tezy bedzie
jednak wymagalo dalszych
badan. Niestety, oprocz na-
dziei badacze wyrazaja tez
obawe, albowiem zanizenie
poziomu PSA we krwi moze
znacznie utrudnia¢ wykrycie
nowotworu, szczeg6lnie na
wczesnym, stosunkowo pro-
stym do wyleczenia stadium.
Moze to takze oznaczaé, ze
statystyki dotyczace obnize-
nia ryzyka zachorowania sa
zafalszowane, gdyz czesci
chorych nie zdiagnozowa-
no prawidtowo. Jest to tym
grozniejsze, ze wcigz bra-
kuje jednoznacznych danych
na temat wptywu NSAID na
tempo rozwoju choroby.

Na pewno nie s3 to ostat-
nie stowa, ktore padng w
dyskusji badaczy na temat
stosowania aspiryny. Takze
dlatego, ze gdyby okazato
si¢, iz chodzi wylacznie o
zanizenie poziomu markera,
znacznie obnizyloby to wia-
rygodno$é testow opartych
o to biatko. Rownie trudne
mogtoby si¢ okaza¢ podjecie
trafnej decyzji o rozpoczeciu
terapii nowotworu.

Antyoksydanty
a aktywnos¢ fizyczna

Sadzac, ze wolne rodniki
przyczyniaja si¢ do proce-
sOw starzenia, wigkszo$¢
z nas stara si¢ je jakos wy-
eliminowaé, np. zazywajac
suplementy z witaminami C
i E. Okazuje si¢ jednak, ze
ich przyjmowanie zmniejsza
korzystne efekty aktywnosci
fizycznej.  Antyoksydanty
moga dziala¢ w ten sposob,
gdyz wiele wskazuje na to,
ze wolne rodniki sg przez or-
ganizm wykorzystywane do
zapobiegania uszkodzeniom
komoérkowym po <Ewicze-
niach. Chcac ostatecznie wy-
jasni¢ t¢ kwestie, niemieccy
badacze =zebrali grupe 40
ochotnikdw. Codziennie
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przez miesiac potowa z nich
miala zazywaé po 1000 mg
witaminy C oraz 400 jedno-
stek migdzynarodowych wi-
taminy E. Jest to odpowied-
nik dawek wystepujacych w
niektérych  suplementach.
Wolontariuszy  poproszono
tez, by w tym samym okresie
gimnastykowali si¢ 5 razy w
tygodniu po 85 minut. Bio-
psje migsni wykazaty, ze u
osob, ktore nie zazywaly wi-
tamin, dwukrotnie wzrosto
stezenie markera wolnych
rodnikow - substancji reagu-
jacych z kwasem tiobarbitu-
rowym (ang. thiobarbituric
acid-reactive substances,
TBARS). Podobnego zjawi-
ska nie odnotowano u bada-
nych przyjmujacych suple-
menty Eksperc1 powtarzajq,
ze C¢wiczenia zmniejszaja
insulinooporno$¢. Kiedy jed-
nak Niemcy zmierzyli wptyw
aktywno$ci  fizycznej na
wrazliwos¢ na insuline, oka-
zalo si¢, ze nie wzrosta ona
u badanych zazywajacych
przeciwutleniacze, skoczyta
za$ znacznie u ochotnikow,
ktorzy ich nie tykali. Bada-
cze zaznaczaja, ze tak wyso-
kie dawki witamin C i E nie
wystepuja w wiekszosci su-
plementow. Przekraczaja one
tez znacznie zalecane dawki,
ktore powinny si¢ znalez¢ w
owocach i warzywach. Te
ostatnie wydaja si¢ korzyst-
nie wplywa¢ na organizm,
poniewaz zawieraja dodatko-
wo inne ochronne substancje.
Wyglada wigc na to, ze dbajac
o zdrowie, warto sigga¢ wtas-
nie po nie, a nie po najlepsze
nawet pigutki.

Rak pluc to dwie
jednostki chorobowe

Na raka ptuc zapadaja zarow-
no palacze, jak i osoby, ktore
nigdy nie pality. Najnowsze
badania wykazaly, ze w gu-
zach palaczy i niepalacych

zywaly 2-3 razy dluzej od tych, ktore byly tylko leczone.
Z niektorymi z nich widujemy sie od lat, gdyz co jakis
przyjezdzajg do nas na terapie.. Moim zdaniem praca
z chorymi, prowadzona wg programu Simontona, po-
winna by¢ standardem terapii onkologicznej, ale aby
tak sie stalo nie moze ona funkcjonowac¢ na zasadzie
pilotazu czy eksperymentu, lecz w oparciu o ramy for-
malno- prawne, czyli przy akceptacji zarowno organu
zalozycielskiego, jak i NFZ-tu.

skeksk

Pacjentom onkologicznym nalezy si¢ wiedza o tym,
ze istnieje co$ takiego jak metoda Simontona, ktora
kompleksowo traktuje jego i jego rodziny zmagania z
rakiem. Oczywiscie, w dobie Internetu nie jest trudno
znalez¢ informacje na temat radzenia sobie w choro-
bie nowotworowej, ale Internet to jednak domena ludzi
miodych, podczas gdy rak to domena ludzi starszych.
Mowa o wartosciach srednich, a nie o wyjatkach.

Metoda Simontona u pacjentéw z rakiem jest z po-
wodzeniem stosowana od kilkudziesigciu lat. Warto
pochyli¢ si¢ nad nig i proponowac¢ chorym, nie tylko w
ramach pilotazowych dziatan. Jakakolwiek ulga, ktorg
w jej wyniku moze odczucé pacjent szpitala onkologicz-
nego, to gra warta swieczki.

Krystyna Raczynska

Dlaczego wiasnie ta, a nie inna osoba zachorowata
na raka? Dlaczego jedni wychodzq z choroby a inni
nie? Ksigzka ,, Triumf Zycia” to préba odpowiedzi na
te jakze wazne pytania

Psychoterapia
w leczeniu raka

, Triumf zycia”, ksiazka
autorstwa S. 1 C. Simonto-
néw oraz J. Creingtona uka-
zata si¢ w Polsce w lutym
2005 r., blisko 30 lat pdzniej
od swojego amerykanskie-
go pierwodruku (1978).
Tymczasem jest to pozycja,
ktéra ma charakter wregcz
elementarza walki z choro-
ba nowotworowa. Jest nie-
odzowna dla kazdego, kto
choruje badZz moze zacho-
rowa¢ na raka, lub na inna,
réwnie ci¢zka chorobe de-
generacyjna. Jest niezbedna dla kazdego, u kogo w ro-
dzinie najblizsza osoba zmaga si¢ z cigzka choroba. ..

O Carl S|montnn

ra klem
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