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Zdrowy styl Zycia jest warunkiem

szybkiego powrotu do zdrowia cho-

rych onkologicznie, dlatego jest nie-
zbedny dla  wszystkich  pacjentow
z choroba nowotworowa, podczas le-
czenia, ale takze w okresie rekonwa-
lescencji.

Badania przeprowadzone przez Ameri-
can Cancer Society (ACS) i National Cancer
Institute (NCI) pokazuja, ze juz niewielkie
zmiany stylu Zycia, takie jak przestrze-
ganie zbilansowanej diety, regularna
aktywnos¢ fizyczna i wiasciwe radzenie
sobie ze stresem, mogg poprawic jakos¢
zycia pacjentow, wzmocni¢ ukfad od-
pornosciowy i zmniejszy¢ niektore fizy-
czne i emocjonalne dolegliwosci zwia-

zane z choroba nowotworowa, takie jak
zmeczenie i nudnosci.

Dbanie o zdrowe nawyki zywieniowe
i zwiekszenie aktywnosci fizycznej, po-
prawia samopoczucie, zwieksza energie
i wspiera zdrowienie.

W razie watpliwosci zwigzanych z wia-
sciwym stylem zycia w trakcie choroby
nowotworowej, warto skonsultowac sie
7 lekarzem prowadzacym i innymi spe-
cjalistami zajmujacymi sie wsparciem
pacjenta w chorobie nowotworowej.

Prof. dr hab. n. med. ERNEST KUCHAR
Kierownik

Kliniki Pediatrii z Oddziatem Obserwacyjnym
na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym




Znajdujemy wiele argumentdéw, aby nic

nie zmienia¢ w naszym dotychczaso-

wym trybie zycia. Kiedy jednak rozpo-
czyna sie terapia, przychodza trudne dni
zwigzane nie tylko z objawami nasze]
choroby, ale tez dziataniami niepozadany-
mi leczenia zaczynamy szukac sposobdw,
aby nasze zycie z rakiem byto znosne.
Tak byto ze mng zanim zrozumiatam,
ze zdrowy styl zycia po rozpoznaniu
choroby nowotworowej jest kluczowy
dla poprawy jakosci zycia i zwiekszenia
szansy na skuteczne leczenie.

Kiedy choroba zmuszata mnie do odpo-
czynku, postanowitam skupic sie na kilku
najwazniejszych aspektach zdrowego
stylu zycia, aby wspomaoc proces rekon-
walescencji. Kazdego dnia staratam sie
przestrzegac¢ zréwnowazonej diety boga-
tej w witaminy, mineraty i przeciwutlenia-
cze, ktéra pomaga wzmocni¢ odpornose,
poprawi¢ ogdlne samopoczucie i zdol-
nos¢ organizmu do walki z infekcjami.

Pomimo ostabienia, kiedy stawatam sie
okresowo silniejsza, dbatam o to, aby
sporo czasu spedzac na swiezym powie-
trzu i wérod natury, chodzi¢ chocby na
krotkie spacery, czy odbyc¢ przejazdzke
na rowerze. Regularna aktywnos¢ fizycz-
na dostosowana do moich mozliwosci
pomagata mi zwiekszy¢ poziom energii,
poprawiafa wytrzymatos¢ i ogolng kon-
dycje. Cwiczenia fizyczne, whrew pozo-

rom, redukowaty zmeczenie zwigzane
z leczeniem oraz poprawiaty nastrdj.
Przekonatam sig, ze zdrowy styl zycia ma
ogromny wptyw na zdrowie psychiczne.
Aktywnos¢ fizyczna, techniki relaksacy-
jne, takie jak medytacja, joga zdrowa dieta
i odpowiednia ilo$¢ snu mogg pomaoc
w zarzadzaniu stresem, lekiem i depresja,
w pozbyciu sie ztych emodji, ktore czesto
towarzysza chorobie nowotworowej.

Zauwazytam tez, ze zdrowy styl zycia
pomaga w radzeniu sobie ze skutkami
ubocznymi leczenia takimi jak nudnosci,
zmeczenie, bole i problemy trawienne.
Unikanie uzywek, m.in. alkoholu i papie-
rosow, jest roéwniez wazne, poniewaz
moga one negatywnie wptywac na sku-
tecznos¢ leczenia i ogdlny stan zdrowia.
Badania potwierdzjg, ze rzucenie palenia
U pacjentow z rakiem ptuca zwieksza efe-
ktywnosc leczenia o 15%. Warto wiec to
zrobic.

Dzis wiem, ze po zakonczeniu leczenia
kontynuacja zdrowego stylu Zzycia jest
nadal potrzebna, aby zapobiegac nawro-
tom choroby i wspiera¢ zdrowie. Dlatego
przestrzegam termindw badan kontrol-
nych, zdrowej diety, kalendarza szczepien
i jestem aktywna fizycznie.

Jako pacjentka prowadzaca Stowarzy-
szenie Onkologiczne SANITAS staram sie
z edukowac chorych i zachecac ich do



zdrowego stylu zycia, takze na wiasnym
przyktadzie. Ostatnio w ramach projektu
MOC GOR — ONKOLSILNI zdobytam wraz
7 grupa pacjentéw onkologicznych Wiel-
ka Korone Tatr, co byto moim marzeniem.
Kazdy z nas jest inny, wiec przed wpro-
wadzeniem jakichkolwiek zmian w stylu
7ycia, warto skonsultowac sie z lekarzem
prowadzacym, a w razie potrzeby z inny-

mi specjalistami: psychoonkologiem,
dietetykiem, specjalistg rehabilitacji,
seksuologiem. Warto takze, skorzystac
7 opieki specjalisty medycyny paliatyw-
nej, ktéry wbrew powszechnej opinii od
poczatku choroby nowotworowej — a nie
dopiero na je kohcowym etapie — wspie-
ra_kompleksowo pacjentéw w zakresie
jakosci zycia i leczenia bolu.

Nauczmy sie zdrowego stylu zycia
w chorobie i nie zapominajmy o nim,
kiedy juz wrécimy do zdrowia. Mam
nadzieje, ze ten Poradnik bedzie w tym
pomocny.

ANNA NOWAKOWSKA

prezes Stowarzyszenia Onkologicznego SANITAS

Anna Nowakowska na Baranich Rogach, jednym ze szczytéw Wielkiej Korony Tatr.

5



- ZDROWY STYL ZYCIA

Pojecie zdrowego stylu zycia jest wielowymiarowe, uwzglednia takze szczepienia ochronne jako jeden z kluczowych elementéw profi-
laktyki zdrowotnej. Najwazniejsze aspekty zdrowego stylu zycia obejmuja:

@

ODZYWIANIE: petnowartosciowa, zbilansowana
dieta ztozona z korzystnych dla zdrowia produktéw
spozywczych odgrywa kluczowg role w zachowaniu
sity i witalnosci chorych onkologicznie.

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA:
wplywa pozytywnie na jako$¢ zycia pacjentow
7 choroba nowotworowa. Moze zmniejszy¢ zmeczenie,
pozwoli¢ zachowac mase miesniowa i poprawic nastroj.

SEN: odpowiednia ilos¢ snu (7-9 godzin dziennie)
wspiera regeneracje organizmu i poprawia funkcjono-
wanie ukfadu odpornosciowego.

UNIKANIE STRESU: przewlekty stres ostabia uktad
odpornosciowy, dlatego techniki relaksacyjne, takie jak
medytacja, modlitwa czy joga, moga wptynac korzy-
stnie nie tylko na nastroj, ale tez funkcjonowanie
uktadu immunologicznego.

ODZYWIANIE PACJENTOW
Z CHOROBA NOWOTWOROWA

®» ® ©

@

BUDOWANIE DOBRYCH RELACII: silne wigzi
spofeczne i wsparcie emocjonalne bliskich oséb wywie-
raja pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne.

KONTAKT Z PRZYRODA: regularne przebywanie
na Swiezym powietrzu, szczegélnie w otoczeniu zieleni,
moze poprawia¢ samopoczucie i wspierac zdrowie.

UNIKANIE RYZYKOWNYCH ZACHOWAN',
W TYM RYZYKOWNYCH ZACHOWAN
SEKSUALNYCH: unikanie szkodliwych i niebezpie-
cznych dla zdrowia zachowar stanowi klucz do utrzy-
mania zdrowia w trakcie i po leczeniu onkologicznym.
Pacjenci onkologiczni powinni unika¢ palenia tytoniu
i spozywania alkoholu. Réwnie wazna jest profilaktyka
zakazen przenoszonych droga ptciowa, w tym HPV.

SZCZEPIENIA OCHRONNE: s3 jednym z klu-
czowych elementéw profilaktyki zdrowotnej zakazen,
zwiaszcza uktadu oddechowego.

Pozywna, zbilansowana dieta odgrywa kluczowa role w zachowaniu sity i witalnosci chorych onkologicznie. Ponizej przedstawiono kilka
0gdlnych wskazéwek.

Spozywanie petnowartosciowej zywnosci
W diecie nalezy kfas¢ nacisk na pokarmy bogate w niezbedne sktadniki odzywcze, takie jak jarzyny lisciaste, kolorowe warzywa, jagody,
zrédta chudego biatka (np. kurczak, indyk, ryby lub produkty roslinne), maki i kasze petnoziarniste, rosliny straczkowe i zdrowe ttuszcze
(oliwa z oliwek, orzechy, nasiona), natomiast unika¢ zywnosci przetworzonej, zwtaszcza wysoko przetworzonej.



Unikanie przetworzonej zywnosci i dodatku cukréw

Chociaz gotowe jedzenie jest kuszace z racji dostepnosci i wygody, wysoko przetworzona zywnosc i rafinowane cukry mogg nasila¢
stan zapalny i spadek energii, jak tez sprzyjac zaparciom. Zamiast stodyczy warto wybiera¢ naturalnie stodkie pokarmy, takie jak owoce
i pokarmy bogate w btonnik, ktére stabilizuja poziom cukru we krwi i requlujg trawienie.

Zmniejszenie dziataniami niepozadanymi terapii onkologicznej za pomoca diety

Leczenie choroby nowotworowej, takie jak chemioterapia i radioterapia, moze powodowac nudnosci, zmiany smaku lub utrate apetytu.
W takiej sytuacji pomocne moze by¢ spozywanie mniejszych, czestszych positkdw, unikanie silnych zapachéw i wybieranie zywnosci
0 niewyrazistym smaku — lepiej tolerowane mogg by¢ tagodne dla zotadka, mdte pokarmy, takie jak ryz lub ptatki owsiane. Imbir

lub herbata mietowa moga ztagodzi¢ nudnosci.

Nawodnienie

Utrzymanie wiasciwego nawodnienia jest niezbedne, szczegdinie przy stosowaniu lekéw wydalanych z moczem. Nalezy wypijac
co najmniej 8-10 szklanek wody dziennie lub wiecej, jesli zaleci to lekarz.

PRAKTYCZNE PORADY

B Planowanie positkow
Przygotuj positki z wyprzedzeniem lub popros o pomoc
w ich przygotowaniu, aby unikng¢ gotowania w dniach
ztego samopoczucia i niskiego poziomu energii.

B Petnowartosciowe przekaski
Miej pod reka zdrowe przekaski, takie jak orzechy,
jogurt grecki lub koktajle owocowe, aby utrzymac
energie i spozycie sktadnikéw odzywczych w dni,
w ktorych brakuje Ci apetytu i wieksze positki staja sie
nieatrakcyjne.

B Utrata apetytu
Jesdli masz staby apetyt staraj sie je$¢ mate, czeste
positki. Aby uniknac utraty masy ciata skoncentruj sie
na wysokokalorycznych i wysokobiatkowych
produktach spozywczych, takich jak awokado,
masto orzechowe i koktajle biatkowe.

Badania pokazuj3, ze zbilansowane odzy-
wianie pomaga zapobiega¢ zanikowi migsni,
zwigksza energi¢ i poprawia odpowiedz na le-
czenie onkologiczne. Badania opublikowane
w Nutrition and Cancer wskazuja, ze szcze-
golnie korzystne s3 diety bogate w przeciw-
utleniacze, btonnik i niezbedne wielonienasy-
cone kwasy tltuszczowe.

Pacjenci chorzy na raka powinni zasiegna¢
konsultacji dietetyka celem uzyskania szcze-
gotowych wskazéwek, poniewaz potrzeby
Zywieniowe moga si¢ réozni¢ w zaleznosci od
rodzaju leczenia, stadium choroby i indywidu-
alnych czynnikéw zdrowotnych. Przy stosowa-
niu lekéw cytostatycznych, niektére pokarmy
moga by¢ niewskazane np. grapefruity i sok
grejpfrutowy.



AKTYWNOSC FIZYCZNA | RUCHOWA

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest bardzo korzystna dla pacjentéw z chorobg nowotworowa. Badania pokazujg, ze moze ona pomaoc
zmniejszy¢ zmeczenie, utrzymac mase miesniowa i poprawic nastréj. Wazne jest jednak, aby aktywnos¢ fizyczna byta mato obciazajaca
i dostosowana do poziomu energii indywidualnego chorego i dziafar niepozadanych leczenia.

Opcje éwiczen o niskim obcigzeniu

Aktywnosci takie jak spacery, rower stacjonarny, joga, delikatne ¢wiczenia rozciggajace, a nawet ¢wiczenia izometryczne wykonywane
W pozydji siedzacej, moga pomac w utrzymaniu sity bez nadmiernego wysitku. Cwiczenia w odcigzeniu w wodzie, takie jak ptywanie
lub aerobik wodny sg dla wielu pacjentéw opcja dobrze tolerowang i przyjazna dla stawow.

Poprawa nastroju i zdrowia psychicznego poprzez é¢wiczenia
Aktywno$¢ fizyczna uwalnia endorfiny, ktére zmniejszaja stres i niepokdj. Nawet 10-15 minut ruchu dziennie moze spowodowac zauwa-
zalng pozytywna réznice.

Bezpieczenstwo éwiczen

Pacjenci z chorobg nowotworowa powinni unikac zbyt forsownych ¢wiczen. Wazne jest, aby stucha¢ swojego ciata, odpoczywac w razie
potrzeby i skonsultowac sie z fizjoterapeutg w przypadku niejasnosci co do rodzaju lub intensywnosci ¢wiczen.

PRAKTYCZNE PORADY

m Krotkie serie ¢wiczen B Wsparcie kolezenskie

Zacznij od 5-10 minutowych sesji treningowych,
takich jak rozcigganie lub spokojny spacer i stopniowo
zwiekszaj ich intensywnos$¢ w miare poprawy
tolerangji wysitku.

Postaraj sie zorganizowa¢ ¢wiczenia z przyjacielem,
cztonkiem rodziny lub grupg wsparcia dla chorych
onkologicznie. Wspdlne ¢wiczenia zwigkszaja
motywacje i bezpieczenstwo.

B Uczyn aktywnos¢ ruchowa codzienna rutyna
Staraj sie regularnie wykonywac ¢wiczenia o matej
intensywnosci, ktére mozna wykonywac przez caty
dzien, takie jak ¢wiczenia izometryczne w pozycji
siedzacej lub lekkie rozcigganie, nawet podczas
okreséw odpoczynku.

Wykazano, ze regularna aktywnos$¢ fizyczna
moze zmniejszy¢ ryzyko nawrotu niektorych
nowotworow, dlatego zacheca sie pacjentow
onkologicznych do przynajmniej niewielkiej
aktywnosci ruchowej przez caty okres leczenia
i rekonwalescenc;ji.






ZDROWIE PSYCHICZNE | RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Rozpoznanie choroby nowotworowej i proces leczenia moga by¢ emocjonalnie przyttaczajace, dlatego dbanie o nastréj i zaspokajanie
potrzeb zwigzanych ze zdrowiem psychicznym jest réwnie wazne, jak dbanie o zdrowie fizyczne. Ponizej przedstawiamy strategie radzenia
sobie ze stresem i wzmacniania odpornosci psychicznej:

Cwiczenie uwaznosci i medytacja

Praktyki, takie jak ¢wiczenie uwaznosci, medytacja, ¢wiczenia oddechowe i progresywna relaksacja miesni pomagaja zmniejszy¢ niepokoj
i zwiekszy¢ odpornos¢ emocjonalng. Nawet kilka minut codziennej praktyki relaksacyjnej moze zauwazalnie poprawi¢ nastéj pacjenta
z choroba nowotworowg.

Wsparcie i wiezi spoteczne

Budowanie silnych relacji z rodzing, przyjaciétmi lub grupami wsparcia zapewnia niezbedne wsparcie emocjonalne i moze ztagodzi¢
poczucie izolacji. Internetowe lub lepiej, rzeczywiste grupy wsparcia dedykowane pacjentom chorym na raka, umozliwiajg dzielenie sie
doswiadczeniami i znajdowanie wsparcia u tych, ktérzy doktadnie rozumieja problemy chorych onkologicznych.

Poszukiwanie profesjonalnego wsparcia
Doradztwo lub terapia z profesjonalistami przeszkolonymi w zakresie opieki nad chorymi onkologicznie moze pomdc w radzeniu sobie
z wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym. Na przyktad psycholog czy pracownik socjalny moga zaoferowac¢ cenne wsparcie
i wskazowki dotyczace probleméw emocjonalnych.

PRAKTYCZNE PORADY
B Aplikacje trenujace uwaznosc Badania wskazuja, ze c¢wiczenie uwaznosci
(Mindfulness) i wyrazanie emocji moga zmniejszy¢ stres, lek
Aplikacje takie jak Headspace, Calm lub Insight Timer i depresje pacjentéw z choroba nowotworo-
gi;edrzjc?]l;:/zri’fﬁtnqnauke medytacjii cwiczen wa. Badania psychoonkologiczne wykazaty,
yen. Ze pacjenci uczestniczacy w grupowych za-
B Prowadzenie dziennika jeciach wsparcia psychologicznego lub tre-
Prowadz dziennik, aby wyraza¢ swoje mysli i emocje, nowali praktyki uwaznosci zgtaszali poprawe
co, jak wykazano, zmniejsza niepokoj. samopoczucia emocjonalnego.

GRUPY WSPARCIA DLA CHORYCH ONKOLOGICZNIE
Dotacz do grup wsparcia, osobiscie lub online, za posrednictwem organizacji,

takich jak np. stowarzyszenia i fundacje. Ich strony znajdziesz na:
https://www.zwrotnikraka.pl/fundacje-onkologiczne-pomagajace-chorym-raka/
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- SEN | ODPOCZYNEK

Odpowiedni odpoczynek jest niezbedny dla pacjentéw chorych na raka, poniewaz wspiera ich uktad odporno$ciowy, pomaga w regene-
racji i utatwia radzenie sobie z dziataniami niepozadanymi terapii onkologicznych. Zaktocenia snu wywotane przez niepokoj, dyskomfort
fizyczny lub skutki uboczne lekéw wystepujg powszechnie, ale niektére strategie moga poprawic jakos¢ snu.

Wypracowanie dobrych nawykéw snu
Codzienne ktadzenie sie spac i budzenie sie o tej samej porze pomaga regulowa¢ wewnetrzny zegar organizmu. Ustalenie relaksujacej
codziennej rutyny przed snem, takiej jak czytanie lub branie cieptej kapieli, sygnalizuje mézgowi, ze nadszedt czas na sen.

Ograniczanie czasu spedzany przed ekranami urzadzen elektronicznych

Ogranicz czas spedzany przed telewizorem, prace z komputerem czy korzystanie z telefonu komdérkowego. Ekspozycja przed snem na
jasne ekrany tych urzadzen, bogate w niebieskie Swiatto moze zaktdcac produkcje melatoniny, utrudniajgc zasypianie. Staraj sie wytgcza¢
ekrany co najmniej godzine — dwie przed snem.

Poprawienie warunkéw sprzyjajacych jakosci snu w sypialni
Chtodne, ciche i ciemne pomieszczenie moze poprawic jakos¢ snu. Zatyczki do uszu, zastony zaciemniajace i urzadzenia emitujgce biaty
szum moga pomac zmniejszy¢ zaktdcenia w postaci Swiatfa i hafasu.

PRAKTYCZNE PORADY
B Wypracuj nawyki sprzyjajace zasypianiu B Korzystaj z krotkich drzemek
Ustal state pory ktadzenia sie spa¢, unikaj kofeiny Krétkie drzemki (20-30 minut) w ciggu dnia moga
po obiedzie i trzymaj urzadzenia elektroniczne, by¢ korzystne, ale dtuzsze moga zaktécac sen w nocy.

w tym telefon, z dala od sypialni.

m Korzystaj z udogodnien poprawiajacych Wiasciwa higiena snu pomaga w powrocie do
jako$¢ snu zdrowia, wspierajac zaréwno zdrowie fizyczne,

Zainwestu;j w przedmioty, talfie.je?k poduszka . jak i psychiczne, co czyni ja priorytetem dla
podtrzy‘m‘Ucha kark, koc obaqzzchy, stuchawki pacjentéw onkologicznych.
wyttumiajace hatas, generator biatego szumu,

maska na oczy, aby zwiekszy¢ komfort snu.
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- UNIKANIE RYZYKOWNYCH ZACHOWAN

Unikanie szkodliwych i niebezpiecznych dla zdrowia zachowan stanowi klucz do utrzymania zdrowia w trakcie i po leczeniu onkolo-
gicznym. Pacjenci w codziennym zyciu powinni skupi¢ sie na wyborach, ktére sg bezpieczne, wspierajg ich uktad odpornosciowy
i dtugotrwale poprawiaja samopoczucie.

Unikanie palenia tytoniu i zrezygnowanie ze spozywania alkoholu
Palenie tytoniu i spozycie alkoholu moga zwiekszac stan zapalny i ostabia¢ funkcje odpornosciowe. Jak potwierdzajg to badania, rzucenie
palenia i abstynencja sprzyjaja zdrowieniu i tworza srodowisko przyjazne leczeniu onkologicznemu.

Zmniejszenie narazenia na toksyny srodowiskowe
Proste zmiany, takie jak stosowanie nietoksycznych srodkéw czyszczacych czy uzywanie kosmetykdw zawierajacych w swoim sktadzie
jak najwiekszy procent naturalnych sktadnikéw, moga zmniejszy¢ narazenie na toksyny obecne w $rodowisku domowym.

Zapobieganie infekcjom

Leczenie choroby nowotworowej moze ostabi¢ ukfad odpornosciowy, wiec zmniejszenie ryzyka infekcji jest niezbedne. Podstawowe
praktyki, takie jak czeste mycie rak, trzymanie sie z dala od oséb chorych i terminowe wykonywanie zalecanych szczepien, zgodnie
z rekomendacjami lekarza, chronia organizm przed dodatkowymi, mozliwymi do unikniecia zagrozeniami dla zdrowia.

PRAKTYCZNE PORADY

m Uzywaj rekawiczek lub masek B Zwieksz sSwiadomos¢ szczepien ochronnych
Podczas pracy z chemikaliami, Srodkami Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub
czyszczacymi lub materiatami o silnym zapachu prowadzacym Cie specjalista onkologiem/hemato-
nie zapominaj o zatozeniu rekawiczek ochronnych, logiem na temat szczepien, ktére mogg pomaoc
ktdre ochronig twoja skore, szczegdlnie wrazliwg zapobiec groznym infekcjom.

w czasie leczenia chemio- lub radioterapii, a takze
o stosowaniu masek, ktére beda ochrong dla uktadu
oddechowego.

B Postaraj sie rzuci¢ palenie
i zaprzestac picia alkoholu
Skorzystaj z pomocy grup wsparcia dla oséb
rzucajacych palenie dziatajacych w Internecie
lub w poradni antynikotynowej; jesli masz problem
z alkoholem, znajdziesz wiedze i otrzymasz
wsparcie od grupy anonimowych alkoholikéw.
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SZCZEPIENIA
OCHRONNE



Szczepienia stanowig fundament wspotczesnej profilaktyki zdro-
wotnej, chronigc zardwno jednostki, jak i cate spotecznosci przed
groznymi chorobami zakaZnymi. W trakcie walki z choroba nowo-
tworowg, pacjenci onkologiczni stajg w obliczu licznych wyzwan.
Jednym znich jest zwiekszone ryzyko infekcji. Pacjenci onkologiczni
zaréwno cierpiacy na nowotwory lite, jak choroby rozrostowe krwi,
sg szczegdlnie narazeni na wszelkiego typu zakazenia ze wzgledu
na ostabienie uktadu odpornosciowego wynikajgce z samej choro-
by nowotworowej, ale tez terapii przeciwnowotworowych, takich
jak chemioterapia i radioterapia, ktére znacznie obnizajg odpornosc.

Szczepienia pacjentow onkologicznych maja na celu wzmocnienie
ich odpornosci i zmniejszenie ryzyka zachorowania na choroby
zakazne, ktére mogg znaczaco utrudnic¢ proces leczenia i pogorszy¢
rokowanie. Wfasciwie zaplanowane szczepienia ochronne moga
uchroni¢ przed najwazniejszymi chorobami zakaznymi, co ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia i niezburzonego leczenia onkolo-
gicznego.
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Szczepienia majg fundamentalne znaczenie dla ochrony zdrowia pacjentéw onkologicznych, ktérych uktad immunologiczny nie funkcjo-
nuje w petni sprawnie. Chemioterapia, radioterapia oraz inne terapie, ktore niszcza nowotwor, ostabiajg jednoczesnie zdolnosci
organizmu do walki z chorobotwdérczymi drobnoustrojami. W zwigzku z tym ryzyko zachorowania na choroby zakazne, ktérym umiemy
zapobiegac przez szczepienia, takie jak np. grypa, pneumokokowe zapalenie ptuc, pétpasiec czy COVID-19, jest w tej grupie znacznie
wyzsze. Wspomniane zakazenia moga przebiegac¢ ciezko i prowadzi¢ do hospitalizacji, opdznienia leczenia onkologicznego,
a w najgorszych przypadkach — do $mierci.

SZCZEPIENIA OCHRONNE PACJENTOW ONKOLOGICZNYCH SPELNIAJA KILKA ISTOTNYCH FUNKCJI:

Szczepienia ograniczaja ryzyko ciezkich zakazen, takich jak grypa, COVID-19, pneumokokowe zapalenie ptuc, potpasiec i inne zakazenia,
ktore moga prowadzi¢ do powaznych powikfan, zwilaszcza u 0s6b ostabionych przez chorobe nowotworowa i jej leczenie.

Pacjenci zaszczepieni s3 mniej podatni na infekcje, a przynajmniej tagodniej je przechodza, co zmniejsza ryzyko hospitalizacji i pozwala
na bardziej skuteczne leczenie choroby nowotworowe;j.

Szczepienia zapewniaja ochrone w czasie, gdy pacjenci maja ostabiony uktad odpornosciowy wskutek terapii onkologiczne;j.

Pacjenci, ktorzy unikajg powiktar infekcyjnych, moga z lepszym skutkiem kontynuowac leczenie przeciwnowotworowe.

Ograniczenie liczby zakazen przyczynia sie do lepszego samopoczucia i ogranicza przerwy w leczeniu przeciwnowotworowym, ktére
niekorzystnie wptywajg na skuteczno$c¢ leczenia choroby nowotworowej.
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Szczepienia obowiagzkowe w Polsce sg regulowane przez program szczepien, ktéry jest corocznie aktualizowany przez Ministerstwo
Zdrowia. Obecnie kalendarz ten obejmuje szczepienia przeciwko takim chorobom jak:

btonica odra
tezec Swinka
krztusiec rézyczka
polio gruZlica

wirusowe zapalenie watroby typu B (HBV)

Wiek i rézne inne czynniki osobnicze, jak tez wynikajace z nara-
zenia na zakazenie, sprawiajg, ze niektorzy ludzie chorujg cze-
sciej lub ciezej niz ogdlna populacja. Osoby takie tworza grupe
ryzyka i wymagaja szczeg6lnego dbania o szczepienia
ochronne. Przyktadem moga by¢ seniorzy i osoby przewle-
kle chore.



SZCZEPIENIA DLA SENIOROW
10SOB Z CHOROBAMI PRZEWLEKLYMI

Wiek i rozne inne czynniki osobnicze, jak tez wynikajace z narazenia na zakazenie, sprawiaja, ze niektérzy ludzie chorujg czesciej lub ciezej
niz ogdlna populacja. Osoby takie tworzg grupe ryzyka i wymagaja szczegolnego dbania o szczepienia ochronne. Przyktadem moga by¢
seniorzy i osoby przewlekle chore.
Osoby starsze, ze wzgledu na naturalny spadek odpornosci, powinny zosta¢ zaszczepione przeciwko:

* pneumokokom (szczepienie zalecane po 50-65. roku zycia)

* grypie (corocznie)

* potpascowi (osoby powyzej 50. roku zycia)
Wszystkim pacjentom z chorobami przewlektymi, w tym z chorobami onkologicznymi, zaleca si¢ szczepie-
nia przeciwko:

* grypie (corocznie)

= COVID-19

* pneumokokom

* krztuscowi (raz na 5-10 lat)

*WZW typu B (dla oséb nieszczepionych)

* potpascowi

= RSV (pacjencipo 50 r.2.).

SZCZEPIENIA DEDYKOWANE OSOBOM
Z CHOROBA NOWOTWOROWA

Amerykanskie Towarzystwo Onkologii Klinicznej (ASCO) wydato zréznicowane zalecenia dotyczace szczepien dla pacjentéw z nowotwo-
rami litymi i hematologicznymi. Ponizej wymieniono kilka najwazniejszych szczepien, ktére maja kluczowe znaczenie w zapobieganiu
zakazeniom u 0séb z choroba nowotworowa:

Szczepienie przeciwko grypie

Grypa sezonowa moze prowadzi¢ do ciezkich powikfai u pacjentéw z obnizong odpornoscia, w tym chorych onkologicznie, dlatego
wszystkie osoby z chorobg nowotworowa i ich domownicy powinni zosta¢ corocznie zaszczepieni szczepionka inaktywowang (standar-
dowa szczepionka przeciwko grypie). Szczepienia powinny by¢ wykonane przed rozpoczeciem sezonu grypowego, a zatem najlepiej
we wrzesniu. Osoby po 60. roku zycia powinny preferencyjne uzy¢ inaktywowanej szczepionki wysokodawkowej (HD), ktora cechuje sie
WyZsza immunogennoscig w poréwnaniu ze standardowa szczepionka.
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Pacjenci onkologiczni powinni otrzymac szczepienie przeciw COVID-19, ktére znaczaco zmniejsza ryzyko ciezkiego przebiegu choroby
i zgonu. Wedtug badan, szczepienia przeciw COVID-19 pacjentéw z chorobami nowotworowymi zmniejszajg liczbe hospitalizacji o okoto
56%, a ryzyko zgonu nawet o 70%. W razie potrzeby, dawki przypominajace moga by¢ podawane co 6 miesiecy, a nawet czesciej,
o 3 miesigce. Domownicy pacjentow onkologicznych takze powinni przyjac szczepienie przeciwko COVID-19, ktére znaczaco zmniejsza
ryzyko zakazenia domownika z choroba nowotworowg.

Pacjenci onkologiczni sg szczegdlnie narazeni na zakazenia pneumokokowe, takie jak zapalenie ptuc i sepsa, dlatego zaleca sie podanie
szczepionki przeciwko pneumokokom (PCV13 albo PCV15 albo PCV20) zaleznie od dostepnosci, a nastepnie PPSV23, aby zwiekszy¢
ochrone przeciwko inwazyjnej chorobie pneumokokowej.

Szczepienie przeciwko HPV zaleca sie wszystkim, bez wzgledu na pte¢ po ukofczeniu 9. roku zycia. Najwyzsza skuteczno$¢ tego szcze-
pienia jest u 0sob, ktére nie miaty jeszcze kontaktu z wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV), niemniej w kazdym wieku mozna sie uchronic
przed mozliwymi skutkami zakazenia tym wirusem, poczawszy od brodawek narzadéw ptciowych poprzez grozne nowotwory, miedzy
innymi: raka szyjki macicy, ale tez gardfa i szyi. Wirusy HPV wystepuja w kilkuset typach, dlatego osoby juz zakazone jednym lub kilkoma
typami HPV dzieki szczepieniu moga skorzysta¢ z ochrony przed zakazeniami kolejnymi typami. Szczepienie to jest réwniez zalecane
pacjentom z chorobg nowotworowa.

Szczepionka MMR (przeciwko odrze, swince i rézyczce) jako zywa atenuowana, jest przeciwwskazana u pacjentéw w trakcie leczenia
przeciwnowotworowego, ale mozna ja podac przed lub po zakoriczeniu leczenia. Szczepienie jest przeznaczone dla oséb, ktére nie choro-
waty jeszcze na odre, swinke lub rézyczke, poniewaz przechorowanie zwykle zapewnia trwatg odpornosc.

Pacjenci z ostabiong odpornoscia s3 narazeni na ciezki przebieg ospy wietrznej. Podobnie jak w przypadku szczepionki MMR, szczepienie
przeciw ospie wietrznej, ktére réwniez zawiera ostabiony, zywy wirus, jest przeciwwskazane podczas terapii przeciwnowotworowej,
ale mozna je rozwazy¢ przed lub po zakonczeniu leczenia.

Pacjenci z ostabiong odpornoscia, ktorzy w przesztosci przebyli ospe wietrzng sg narazeni na reaktywacje zakazenia VZV w postaci pot-
pasca. W odréznieniu od szczepienia przeciwko ospie wietrznej, szczepionka przeciwko potpascowi jest zabita*, dlatego mozng ja
bezpiecznie zastosowac podczas terapii przeciwnowotworowej, zwfaszcza, ze potpasiec jest czestym problemem chorych onkologicznych.

W zaleznosci od indywidualnej sytuacji pacjenta, lekarz moze zaleci¢ réwniez inne szczepienia, takie jak szczepienie przeciwko tezcowi,
btonicy i krztuscowi, wirusowemu zapaleniu watroby typu B, meningokokom czy RSV.

* Szczepionki zabite zawierajq inaktywowane (zabite) drobnoustroje lub ich fragmenty, np. pojedyncze biatka. Zazwyczaj wymagajq kilku dawek w celu uzyskania trwatej
odpornosci, jednak niezwykle rzadko prowadzq do niepozqdanych odczyndéw poszczepiennych.
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CZAS | SPOSOB PODANIA SZCZEPIEN OCHRONNYCH

Szczepienia powinny by¢ przeprowadzane w sposéb dostosowany do stanu zdrowia osoby
z choroba nowotworows i fazy leczenia onkologicznego. Planujac szczepienia pacjenta onkolo-
gicznego kluczowe jest indywidualne podejscie, ktére bierze pod uwage stan zdrowia pacjenta
oraz moment, w ktérym znajduje sie w cyklu leczenia. ASCO zaleca, aby szczepienia przeprowa-
dzi¢ optymalnie przed rozpoczeciem leczenia choroby nowotworowe;j.

Przed rozpoczeciem leczenia onkologicznego
Najlepiej podac szczepionki na 4 tygodnie przed rozpoczeciem terapii, aby zapewni¢ pacjentowi optymalng ochrone. Uktad odporno-
sciowy ma wtedy wiecej czasu, aby odpowiednio zareagowac na szczepionke przez wytworzenie swoistych przeciwciat ochronnych.

Szczepienia w trakcie leczenia

Jedli pacjent jest juz w trakcie terapii, bezpieczne jest podanie szczepionek inaktywowanych, cho¢ nalezy liczy¢ sie ze stabszg odpowiedzig
uktadu immunologicznego. Szczepionki zawierajace zywe wirusy s3 przeciwwskazane w trakcie leczenia ze wzgledu na ryzyko wywotania
zakazen drobnoustrojem szczepionkowym wsrod pacjentéw o znacznie obnizonej odpornosci.

Po zakohczeniu leczenia

Po zakoriczeniu chemioterapii lub chemioterapii o dziataniu obnizajagcym odporno$¢, moze by¢ konieczna ponowna indywidualna ocena
i uzupetnienie szczepien, co jest szczegdinie wazne dla pacjentéw, ktorzy przeszli intensywne leczenie, takie jak przeszczepienie szpiku lub
terapia komorkami macierzystymi (CAR-T). Celem odbudowy odpornosci uzupetnia sie wszystkie szczepienia, zaczynajac od szczepionek
zabitych, szczegélnie przeciw pneumokokom, grypie i innym zakazeniom uktadu oddechowego. Po okoto 2 latach pacjentowi mozna
podac szczepionki zywe (atenuowane).

Pacjenci po transplantacji szpiku

Pacjenci po transplantadji szpiku kostnego wymagajg szczegdlnej uwagi w zakresie szczepien. Po przeszczepie ich uktad odpornosciowy
jest praktycznie, zresetowany”, dlatego konieczne jest ponowne szczepienie przeciwko wielu chorobom, nawet jesli pacjent byt wczesniej
zaszczepiony.

Decyzje o szczepieniach pacjentow onkologicznych zawsze podejmuje lekarz prowadzacy,
uwzgledniajac wszystkie aspekty stanu zdrowia pacjenta. Wazne jest, aby pacjenci otwarcie
rozmawiali z lekarzem o swoich obawach i pytali o wszelkie watpliwosci dotyczace szczepien.
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PRZECIWWSKAZANIA DO SZCZEPIEN
| SRODKI OSTROZNOSCI

Nie wszystkie szczepienia s3 bezpieczne dla pacjentéw w trakcie aktywnej terapii onkologicznej,
dlatego szczepienia powinny by¢ przeprowadzane zgodnie z indywidualnym planem uodpornie-
nia, po ocenie stanu pacjenta.

Szczepionki zywe

Szczepionki zywe, ktére zawierajg ostabione wirusy (takie jak szczepionka MMR czy przeciw ospie wietrznej) s zazwyczaj przeciw-
wskazane w trakcie aktywnej terapii onkologicznej, ale mozna rozwazy¢ ich zastosowanie w okresie remisji choroby. Szczepionki zawiera-
jace zywe wirusy moga by¢ potencjalnie niebezpieczne i najlepiej by zostaty podane przed rozpoczeciem leczenia. Jedli nie jest to mozliwe
moga zosta¢ podane po zakonczeniu leczenia lub w trakcie remisji.

Niepozadane odczyny poszczepienne
Nalezy rowniez monitorowac pacjentow pod katem mozliwych niepozadanych odczynéw poszczepiennych, szczegdlnie jesli chorzy nadal
pozostajg w immunosupresji.

Szczepienie rodziny

Rodziny i domownicy pacjentéw onkologicznych powinni réwniez zosta¢ zaszczepieni przeciwko chorobom, ktére przenoszg sie miedzy
ludZmi, poniewaz w ten sposob chronig pacjenta onkologicznego. Osoba z obnizona odpornoscia, podatna na zakazenie, nie zachoruje,
jesli nie bedzie miata sie od kogo zarazi¢. Ten rodzaj posredniej ochrony nazywa sie strategia kokonowa.

DOSZCZEPIANIE

Czy mozna sprawdzi¢, ze szczepionka nadal chroni przed zakaze- Dla pacjentow onkologicznych, szczegélnie
niem? Z biegiem czasu skuteczno$¢ niektérych szczepionek moze tych poddawanych intensywnej terapii, re-
sie zmniejszac, co sprawia, ze konieczne jest podanie kolejnej daw-
ki przypominajacej, czyli doszczepienie. W niektérych przypadkach
mozna to sprawdzi¢, oznaczajac badania poziomu przeciwcial. MozZe by¢ kluczowe w ocenie potrzeby doszcze-
Mozliwe jest to np. w przypadku szczepien przeciwko wirusowemu  pienia.

zapaleniu watroby typu B.

gularne monitorowanie poziomu przeciwciat
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EDUKACJA PACJENTOW I ICH BLISKICH

Waznym elementem planowania szczepiei chorych onkologicz-  Zwiekszenie swiadomosci na temat szczepien
nie jest odpowiednia edukacja pacjentéw oraz ich rodzin. Pacjenci
onkologiczni powinni by¢ szczegétowo informowani o korzysciach
wynikajacych ze szczepien, potencjalnych zagrozeniach oraz czasie,
w ktérym moga by¢ one bezpiecznie podawane. nego i zmniejszy¢ ryzyko infekgji.

wsrod pacjentow i ich bliskich moze korzystnie
wptynaé na skutecznos¢ leczenia onkologicz-
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W Polsce refundacja szczepionek dla pacjentéw onkologicznych zalezy od rodzaju szczepionki oraz wieku i indywidualnych wskazan
medycznych.

szczepionka standardowa (VaxigripTetra i Influvac Tetra): 50% refundacja w wieku 18-64 lata, bezptatna 65+

szczepionki wysokodawkowe (Elfluelda Tetra) 50% refundacji dla oséb 60+

Prevenar13, bezptatny dla pacjentéw po przeszczepach oraz w immunosupresji (osoby, ktore sa przed lub po przeszczepieniu
komorek krwiotwaérczych, narzaddw wewnetrznych, splenektomii, albo z asplenia, z zaburzeniami czynnosci $ledziony);
bezptatny dla chorych onkologicznych 65+

W 2023 roku w Polsce wprowadzono bezpfatne szczepienia przeciw HPV w ramach Programu Szczepien Ochronnych. Dziedi,
zaréwno chtopcy jak i dziewczeta po ukoriczeniu 9 roku zycia do 14 roku zycia, maja w ramach tego programu do wyboru dwie
bezptatne szczepionki, 2-walentna (Cervarix) oraz 9-walentna (Gardasil 9). 2-walentna szczepionka jest réwniez dostepna
bezpfatnie dla 0s6b do ukoriczenia 18 roku zycia w ramach refundacji aptecznej (trzeba wykupic recepte i zaszczepic sie

w przychodni). Dorosli pacjenci moga w ramach 50% refundacji aptecznej wykupic¢ szczepionke 2-walentng.




Refundacja 50% szczepionki Shingrix przystuguje osobom w wieku 65 lat i starszym z nastepujacych grup ryzyka:

-7 przewlekia choroba serca, - ze szpiczakiem mnogim,

- 7 przewlekig chorobg ptuc, - PO przeszczepieniu narzadu miagzszowego,

-7 cukrzyca, - 7 reumatoidalnym zapaleniem stawow,

- 7 przewlekfa niewydolnoscia nerek, - 7{uszczyca,

-z wrodzonym lub nabytym niedoborem odpornosci, - 7 tuszczycowym zapaleniem stawow,

- zuogo6lniona choroba nowotworowa, « 7 nieswoistym zapaleniem jelit,

- zakazonych HIV, - chorych na zesztywniajace zapalenie stawdw kregostupa,
- chorych na chtoniaka Hodgkina, - chorych na stwardnienie rozsiane,

- Zimmunosupresja jatrogenna, - chorych na toczer rumieniowaty uktadowy.

- z biataczka,

Wszystkie szczepienia przeciwko COVID-19 sg obecnie finansowane przez paristwo i s3 bezpfatne dla obywateli, w tym pacjentdw
onkologicznych. Szczepienie to jest priorytetowe dla pacjentdéw z chorobami nowotworowymi ze wzgledu na wieksze ryzyko
ciezkiego przebiegu COVID-19.

Bezptatne do 19 r.z. Pacjenci onkologiczni moga korzystac z petnej refundacji szczepionki przeciwko WZW typu B, jesli znajdujg sie
w grupie podwyzszonego ryzyka zakazenia (osoby przed lub po przeszczepieniu komorek krwiotwdérczych, narzadow
wewnetrznych, splenektomii, albo z asplenig, z zaburzeniami czynnosci sledziony).
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PODSUMOWANIE

Prowadzenie zdrowego stylu Zycia jest szczegdlnie wazne dla pacjentéw chorych na raka. Zbilansowana, zdrowa dieta, umiarkowana
aktywnosc¢ fizyczng, dbanie o zdrowie psychiczne, sen i wiasciwy odpoczynek, wspierajg leczenie i powrdt do zdrowia. Modyfikacje stylu
7ycia nie zastepujg opieki medycznej, ale uzupetniajg ja i istotnie poprawiajg jakos¢ zycia pacjentéw onkologicznych.

Wspotpraca z zespotem specjalistdw obejmujgcym onkologa, lekarza rodzinnego, lekarza opieki paliatywnej, psychologa, dietetyka i fizjo-
terapeute zaspokaja potrzeby, zapewnia indywidualizacje opieki i przyczynia sie do holistycznego, zréwnowazonego podejscia do opieki
nad chorymi onkologicznie.

Istotny element opieki nad pacjentami onkologicznymi stanowig szczepienia ochronne, pomagajace chronic¢ przed powikfaniami zwiaza-
nymi z zakazeniami mogacymi wikfac leczenie przeciwnowotworowe, a ktérym mozemy skutecznie zapobiec poprzez szczepienia. Kazdy
pacjent powinien mie¢ ustalony indywidualny plan szczepierr dostosowany do stanu zdrowia i fazy leczenia, z uwzglednieniem odpo-
wiednich termindw i rodzajow szczepien. Szczepienia inaktywowane sg bezpieczne w trakcie leczenia przeciwnowotworowego, natomiast
szczepienia zywe powinny by¢ podawane tylko po zakoriczeniu terapii i ocenie odpornosci pacjenta. Zapewnienie pacjentom onkologi-
cznym ochrony przed infekcjami poprzez szczepienia moze poprawi¢ ich szanse na powodzenie leczenia onkologicznego oraz jakos¢
zycia, a takze zmniejszy¢ ryzyko hospitalizacji i rozwoju powiktar. Ochrona pacjentéw onkologicznych za pomocg indywidualnie dobra-
nych szczepien oraz szczepieh domownikéw, powinna byc standardem opieki nad wszystkimi pacjentami w trakcie leczenia onkologi-
cznego.

Proste narzedzia, takie jak wczesniejsze przygotowywanie zdrowych positkdw, dofgczenie do grup wsparcia, angazowanie sie w krotkie
aktywnosci fizyczne i zapewnienie warunkéw do spokojnego snu, to fatwe do wprowadzenia sposoby na ztagodzenie codziennych
probleméw towarzyszacych chorobie nowotworowe;.

Wprowadzajac wilasciwe zmiany poprawiajace styl
zycia, stosujac indywidualny plan szczepien ochron-
nych pacjenci onkologiczni moga czynnie wspierac
swoja terapie. Kazda, nawet drobna zmiana moze

poprawi¢ samopoczucie, poméc w budowaniu
odpornosci, zwiekszy¢ motywacje do leczenia
i zapewnié wyzszg jakos¢ zycia podczas i po leczeniu
onkologicznym.
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