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Sexualitatea

Atitudinile si sentimentele sexuale
variaza in functie de persoand in timpul
chimioterapiei. Unele persoane se simt
mai apropiate de partenerii lor si au
dorinte sexuale accentuate. Altii nu
observa nici o schimbare in dorinta
sexuald si n nivelul de energie. Altii
observa o scadere a interesului pentru
sexualitate din cauza stresului emotional
si fizic produs de cancer si
chimioterapie. Stresul poate include
ingrijorarea asupra schimbarilor
aspectului exterior, anxietate produsa de
sanatate, familie si situatia materiala; pot
aparea efecte adverse ca oboseala si
schimbarile hormonale.

Relatia sexuald poate fi afectatd si de
temerile partenerului. Unii pot fi
preocupati de faptul ca inutilitatea fizica
poate dauna persoanei suferinde; altii se
pot teme ca se pot molipsi de cancer sau
pot fi afectati de medicamente. Multe
dintre aceste temeri pot fi clarificate
discutand. Atat dvs cat si partenerul
puteti discuta aceste probleme cu
asistenta medicalad, medicul sau cu un alt
consilier care vda pot oferi informatiile
necesare.

Dvs si partnerul trebuie si incercati sa
va impartasiti sentimentele. Dacad este

dificil sa discutati despre cancer, sex sau
despre amandoud, puteti apela la ajutorul
unui consilier.

Persoancle care vi pot ajuta sunt
psihiatrii, psihologii, asistentii sociali,
consilierii maritali, psihosexologii si
membrii ai clerului.

Daci aveati o viatd sexualdi normali
inainte de tratament, veti simti aceeasi
placere si in timpul tratamentului. Puteti
descoperi ca intimitatea capata o noud
semnificatie. Pot deveni mai importante
imbratisdrile, atingerile $1 mangaierile
decat actul sexual in sine. Amintiti-va
ca ceea ce era adevarat inaintea
chimioterapiei raméane la fel de
important: nu existd o modalitate corecta
de a va exprima sexualitatea, depinde de
dvs si de partenerul dvs sd descoperiti ce
este placut si satisficdtor pentru
amandoi.

Alimentatia in timpul
chimioterapiei

Este foarte important si va alimentati
cat mai corect in timpul tratamentului.
Persoanele care se alimenteazd corect
pot lupta mai usor impotriva efectelor
adverse si infectiilor. De asemenea,
organismul lor poate crea tesut sandtos
mai rapid. Alimentatia corectd in timpul



chimioterapiei Inseamna alegerea unei
diete echilibrate care contine toti
nutrientii. O bund modalitate de a urma
acest sfat este includerea in dietd a unor
alimente din fiecare din aceste grupe:
fructe si legume, peste si carne, cereale
si paine, produse lactate. Alimentatia
corectd Inseamnd de asemenea o dietd
suficient de bogata in calorii pentru a va
mentine greutatea §i, mai important,
suficient de bogata In proteine pentru a
reface pielea, parul, muschii si organele.
Este necesar si beti mai multe lichide
pentru a va proteja rinichii si vezica
urinara.

Ce se intampla daca n-am pofta
de mancare?

Chiar daci stiti ci este important si
mancati suficient, sunt zile in care simtiti
ca nu puteti. Acest lucru poate fi cauzat
de efectele adverse ale chimioterapiei ca
greata sau inflamatiile cavitatii bucale
sau ale faringelui care fac alimentatia
dureroasa sau dificila. Va puteti pierde
pofta de mancare daca sunteti deprimati
sau obositi. Daca suferiti de aceste efecte
adverse, consultati medicul.

Daci nu aveti pofti de mancare
incercati aceste sugestii:

» Mancati de mai multe ori pe
parcursul zilei, in portii mici; nu
este nevoie sd mancati trei mese
regulate 1n fiecare zi.

> Incercati o dietd cat mai variata
cu noi retete de mancare.

» Atunci cand e posibil, faceti o
plimbare inaintea orei de masa,
acest lucru va va creste pofta de
mancare.

> Incercati si schimbati rutina
mesei. De exemplu, mancati la
lumina lumanarilor sau 1n alt loc.

» Mancati cu prieteni sau membrii
ai familiei; cand sunteti singur,

ascultati radio, sau urmadriti un
program la televizor.

» Daca locuiti singur puteti apela la
o firmd de catering care sa va
livreze mancarea la domiciliu.

Pot consuma bauturi alcoolice?

Cantitatile mici de alcool va pot ajuta si
va relaxati §i va pot mari apetitul. Pe de
alta parte, alcoolul poate interactiona cu
unele medicamente, reducandu-le
eficacitatea sau agravand efectele
secundare. Din acest motiv, unele
persoane trebuie sd consume mai putin
alcool sau sa il evite complet in timpul
chimioterapiei. Intrebati medicul daci
puteti consuma bere, vin sau alte bauturi
alcoolice.

Trebuie sa iau vitamine si
suplimente minerale?

Nu exista un rispuns cert la aceastd
intrebare, dar este clar ca nici o dieta sau
plan nutritional nu va vindeca cancerul,
iar suplimentele minerale §i vitaminele
Este bine sa aveti consimtamantul
medicului pentru aceste suplimente.

Discutati cu medicul si asistenta
medicala

Unii oameni care suferda de cancer
doresc sd stie fiecare detaliu despre
acestd afectiune si modul de tratament.
Altii prefera doar informatii generale.
Dvs alegeti cat de multe informatii doriti
sd primiti, dar sunt anumite intrebari pe
care orice bolnav de cancer ar trebui sa
le puna. Acestea includ:
» La ce foloseste chimioterapia?

» Care sunt beneficiile
chimioterapiei?

» Care sunt riscurile
chimioterapiei?



» Ce medicament sau medicamente
mi se vor administra?

» Cum vor fi  administrate
medicamentele?

» Unde mi se va face tratamentul?

» Cat va dura tratamentul?

» Care sunt posibilele reactii
adverse?

» Sunt anumite efecte adverse pe
care ar trebui sa le raportez?
tratament pentru tipul meu de
cancer?

Aceastd listi poate fi continuati.
Intotdeauna ar trebui si discutati cu
medicul, asistenta medicala si
farmacistul Intrebarile pe care doriti sa le
clarificati. Daca nu intelegeti
raspunsurile lor, intrebati pana sunteti
mulfumit de raspuns. Amintiti-vd ca
atunci cand se vorbeste de cancer si de
tratamentul pentru cancer nu exista
,»intrebari prostesti”. Pentru a fi siguri ca
vi se raspunde la toate intrebarile, ati
putea face chiar o listd cu toate
intrebarile pe care le aveti de pus. Altii
au chiar o listd pe care 1si noteaza
permanent orice intrebare care le vine in
minte.

Pentru a va putea aminti ce anume v-a
raspuns medicul, puteti chiar sa luati
notite in timpul consultatiei. Nu va sfiiti
sa-1 rugati pe medic sa vorbeascd mai rar
pentru a avea timp sa va notati. Puteti sa-
| intrebati dacd aveti permisiunea de a
inregistra audio sedinta. In acest fel,
puteti sd ascultati consultatia de cate ori
doriti. Anumiti medici acceptd aceastad
idee, altii nu. De aceea, e bine sa cereti
acordul medicului. O altd metoda de a va
aduce aminte de ceea ce a spus medicul
este sa veniti la consultatie impreund cu
un membru al familiei, care sa stea langa
dvs in timpul sedintei. Aceastd persoana
va poate ajuta, notdnd raspunsurile
medicului  Tn legaturd cu anumite

subiecte, si sd va informeze dupd ce
sedinta s-a sfarsit.

Chimioterapia si sentimentele
dvs

Chimioterapia poate aduce schimbiri
majore 1n viata dvs. Poate afecta
sdnatatea la modul general, afecteaza
programul zilnic si relatiile personale.
Fara indoiald cd multi oameni se tem,
prezintd anxietate, furie sau sunt
depresivi la un moment dat in timpul
chimioterapiei.

Aceste sentimente sunt normale si de
inteles, dar pot fi de asemenea
deranjante. Din fericire, existd cai pentru
a stopa aceste efecte adverse pe plan
emotional, la fel cum e posibil sd scépati
de efectele secundare ale chimioterapiei
asupra organismului.

Cum pot obtine ajutorul de care
am nevoie?

Sunt multe surse de suport de acest gen.
Iata céteva dintre ele:

e Medicul si asistenta medicala.
Daca aveti intrebari sau alte
temeri despre tratamentul
cancerului, discutati cu ei.

e Consiliere profesionalda. Exista
mai multe tipuri de consilieri
care va pot ajuta sd va exprimati,
sd intelegeti si sd stopati emotiile
pe care tratamentul cancerului vi
le poate cauza. In functie de
preferintele §i necesitdtile dvs,
puteti discuta cu psihiatrul,
psihologul, asistentii  sociali,
sexologul sau membii ai clerului.

e Prietenii si membrii familiei.
Discutiile cu prietenii $1 membrii
familiei va pot ajuta foarte mult.
Uneori acestia va pot face sa va
simtiti mai bine asa cum nimeni
altcineva nu poate sa o faca. De



asemenea, o sa aflati cd si dvs
trebuie sd-1 ajutati; atunci cand ei
nu vor sd se grabeascd in a va
ajuta, dvs trebuie sa faceti primul
pas.

Cum pot sa-mi fac viata mai
usoara?

Sunt cateva chestiuni care va pot ajuta
in timpul chimioterapiei:

Incercati s va amintiti tot timpul
succesele tratamentului  dvs.
Acest lucru va va ajuta sd va
pastrati o atitudine pozitivd in
zilele cand nu va merge bine.
Amintiti-vd ca hrana sandtoasa
este foarte importanta.
Organismul dvs are nevoie de
hrana pentru refacerea tesuturilor
si recapatarea fortelor.

Cititi cat puteti de mult despre
boala dvs si despre tratamentul
ei. Acest lucru va va face sd va
temeti mai putin de necunoscut si
sd va simtiti mai sigur.

Pastrati un jurnal in timpul
tratamentului. Inregistrarea
activitatilor si gandurilor va va
face sa Intelegeti sentimentele pe
care le aveti in timpul
tratamentului si sda va notati
intrebarile pe care le aveti de pus
medicului sau asistentel
medicale. Puteti sd notati In
jurnal pasii pe care 1i faceti
pentru a anihila efectele adverse
si cum functioneaza acesti pasi.
In acest fel, veti putea si va dati
seama ce anume este mai bine
pentru dvs 1in cazul acestor
efecte.

Stabiliti-vd anumite scopuri, dar
nu fiti prea dur cu dvs. Se poate
sd nu mai aveti aceeasi energie ca
de obicei, deci incercati sd va

odihniti cat mai mult, sa lasati
lucrurile marunte si sd faceti
numai lucrurile care sunt cu
adevarat importante pentru dvs.
Incercati si descoperiti noi
hobby-uri si noi activitati. Faceti
sport daca doriti. Folosindu-va
corpul, veti avea o parere mai
buna despre dvs, veti sciapa de
stres si tensiune, sau chiar de
furie si va va creste apetitul.
Intrebati-va medicul sau asistenta
ce exercitii va sunt indicate.

Cum pot scapa de stres?

Puteti folosi numeroase metode pentru a
scapa de stresul tratamentului pentru
cancer. Tehnicile descrise aici vd pot
ajuta sa va relaxati. Incercati unele din
aceste metode pentru a gasi pe cea sau
cele care vi se potrivesc cel mai bine.
Puteti sd discutati si cu medicul dvs
inainte de a le folosi, mai ales daca aveti
probleme pulmonare.

Tensiune musculara si
relaxare. Stati intins pe pat.
Respirati adanc si incet. In timpul
respiratiei, anumiti muschi se
incordeaza. Expirati, eliminati
tensiunea si relaxati-va corpul.
Puteti sa Incercati o alternativa la
acestd metoda numita ,relaxare
progresiva”. Incepeti cu degetele
de la un picior, apoi progresiv
incordati si relaxati muschii de la
picior. Faceti acelasi lucru cu
celalalt membru. Apoi incordati

si relaxati celelalte grupe
musculare ale corpului dvs,
incluzand cele ale scalpului.

Amintiti-va sa va tineti respiratia
in timp ce incordati muschii, si sa
expirati atunci cand ii relaxati.

Respiratie ritmica. Asezati-va
intr-o pozitie comoda si relaxati-
va musculatura. Dacd aveti ochii



deschisi, concentrati-vd asupra
unui punct la distantd. Daca
inchideti ochii, imaginati-vd un
peisaj linistitor, sau pur si simplu
limpeziti-va mintea si
concentrati-vd asupra respiratiei.
Inspirati si expirati incet si
comod pe nas. Puteti chiar sa
cronometrati respiratia. Puteti sa
faceti acest lucru numai pentru
cateva secunde sau chiar 10
minute.  Sfarsiti-vd  respiratia
ritmica numarand incet si in gand
pana la 3.

Feedback biologic. Prin aceasta
tehnica puteti sd va controlati
ritmul cardiac, tensiunea arteriala
si tensiunea musculara. Un aparat
va sesiza atunci cand sunteti
incordata si va va anunta intr-un
anume fel facand un sunet sau
aprinzand un led. Tot el va va
anunta atunci cand sunteti
relaxata.

Imaginatia. Este o cale de a visa
care va foloseste toate simturile.
Este facuta, in general cu ochii
inchisi. Pentru inceput, respirati
adanc si relaxati-va. Imaginati-va
o minge de energie - poate ca o
lumina alba - care se formeaza in
interiorul organismului dvs. Cand
puteti ,,vedea” mingea de energie
imaginati-vd ca pe parcursul
respiratiilor puteti sd miscati
mingea in partea organismului in
care simtiti durere, tensiune sau
disconfort precum greata. Cand
expirati,  imaginati-vd  aerul
impingand mingea din corpul
dvs, luand cu ea si durerea sau
disconfortul. Aveti grija sa
respirati incet. Continuati s va
imaginati mingea miscandu-se,
prin dvs si departe de dvs, de
fiecare data cand inspirati si

expirati. Puteti vedea mingea
mdrindu-se de fiecare data cand
indeparteaza durerea si
disconfortul. La final, numarati
incet pana la trei, respirati adanc,
deschideti ochii si spuneti-va
”Ma simt relaxat!”

Vizualizarea. Este o metoda
asemandtoare cu imaginatia.
Puteti sa vizualizati o scend prin
care organismul dvs lupta
impotriva cancerului. Imaginatia
si vizualizarea sunt doud metode
care va pot ajuta sd eliminati
stresul, sa va cresteti capacitatea
de a elimina stresul si sd va
recapdtati auto-controlul. Este
foarte important sd va amintiti ca
aceste metode nu pot lua locul
tratamentului medical prescris de
medicul dvs.

Hipnoza. Hipnoza va introduce
intr-o transd care va ajutd sa
eliminati disconfortul s
anxietatea. Puteti fi hipnotizat de
o personana calificatd sau va
puteti hipnotiza chiar singur.
Daca vreti sd stiti mai multe
despre acest lucru puteti sa
discutati cu personalul medical,
care va poate recomanda o
persoana calificata.

Distractia. Va puteti distra
oricand atunci cand simtiti ca
trebuie sd scapati de griji sau
disconfort. Incercati si va uitati
la televizor, sd ascultati radio, sa
cititi, sa mergeti la cinema sau sa
lucrati cu mainile - sa crosetati,
sa faceti puzzle, sau sd pictati.
Veti fi surprinsgi cat de bine va
veti simti dupd ce faceti aceste
lucruri.



