CENTRA POMOCI LPR

Pre onkologickych pacientov pontkaji moznost rehabilitacie,
pohybovych aktivit, volnocasovych aktivit a vzdelavacich
kurzov. Pre rodinu ¢i blizkych onkologického pacienta je

k dispozicii individualne poradenstvo, pre Siroku verejnost,
ktora sa chce dozvediet viac o onkologickom ochoreni

a prevencii, sa organizujui edukacné prednasky.

ONKOPORADNA

Kazdy den st vam na bezplatnej linke 0800 11 88 11

k dispozicii skiiseni odbornici-lekari, psycholégovia, vyzivovi
asistenti, socialno-préavni poradcovia, s ktorymi sa moZzete poradit
o svojich problémoch. Otazky mozete zasielat i mailom na:

poradna@lpr.sk.

SIET PSYCHOLOGOV

V rdmci tohto projektu ma Liga proti rakovine k dispozicii 22
psycholégov naprie¢ Slovenskom, ktori poskytuji poradenské
a terapeutické sluzby pacientom a ich pribuznym. Pésobia na
onkologickych oddeleniach nemocnic, v centrach pomoci LPR
a vo vlastnych priestoroch.

Vsetky uvedené sluzby poskytuje LPR bezplatne.
Viac o komplexnej ponuke programov a projektov najdete
na www.lpr.sk.

LIGA PROTI
RAKOVINE

LIGA PROTI RAKOVINE
Brestova 6, 821 02 Bratislava
Tel.: +421 2 5292 1735
E-mail: Ipr@lpr.sk

Web: www.lpr.sk

€ LIGA PROTI RAKOVINE (LPR)
ligaprotirakovine
#TyzdenLPR

Za spolupracu na tomto
materidli dakujeme:

Najtazsie je s pohybom
zacaf, moze ti vsak
zmenift’ Zivot

Pravidelna fyzicka aktivita méze znizit

pravdepodobnost vzniku rakoviny.
Rozhyb sa este dnes.

www.lpr.sk
Tyzden Ligy proti
rakovine

LIGA PROTI
RAKOVINE

VYZNAM

V prevencii pred rakovinou

Prevencia ochoreni, vratane rakoviny, je dlhodoby proces. Je to vlastne sa-
motny sposob, akym zijeme zivot, a to kazdy den. Pravidelna a dostatocne
intenzivna pohybova aktivita méa velky potencial vyznamne zredukovat
riziko vzniku civilizacnych ochoreni, onkologické nevynimajtc. Mnozstvo
odbornych stidii poukazuje na vyznamny pokles rizika kolorektalneho
karcino karcinomu prsnika a hych dalsich typov rakoviny u ludi,
ktori do svojho Zivota zaradia pravidelny pohyb.

Aky ma vplyv pravidelné cvicenie?

(e S e

pSuj ystému, ktory je dolezitou sticastou
komplexnej ochrany pred rakovinou
zlepsuje funkciu srdcovo-cievneho systému, znizuje tlak krvi,
zvysuje fyzicki zdatnost’
stimuluje narast svalovej hmoty - kostrové svalstvo nas chréni
pred rakovinou
zlepsuje metabolizmus, znizuje zéapal a stimuluje ochranu pred
oxidacnym stresom (porucha metabolizmu, zapal a oxidacny
stres sa podielaji na vzniku rakoviny)

pSuj ‘traviaceho traktu (v crevach Zije velké mnozstvo
mikroorganizmov a zlozenie nasho c¢revného mikrobiomu vyznamne
ovplyvnuje riziko vzniku rakoviny hrubého creva ci inych chronickych
ochoreni ~ ¢revny mikrobiom vyznamne ovplyviuje strava a pohyb)
lepsuje sa kvalita , klesa tvorba zapalovych latok

PSuj

Co pomaha?

» kazdy def s cielom prejst
8000 az 10 000 krokov. Profil pohybovej aktivity si vieme
jednoducho zmonitorovat pomocou krokomerov
(ak urobime v priemere menej ako 5 000 krokov denne,
sme v podstate sedavi)

= TR s minimélne strednou intenzitou
aspon niekol'kokrat do tyzdna (odporiuca sa 30 minut
\j/vytrvalostnej aktivity minimalne 5x tyzd

- PPN (cvicenie so zatazou) 2-3x tyZdenne

stimuluje rast svalovej hmoty

3l prerusovanie sedavého spravania = LG EL ST

pohybu, ale aj pridlhé sedenie skodi. Prispieva napriklad

k tvorbe vnutrobrusného tuku, k zhorseniu metabolizmu,

k poklesu zd. i,ato ivisle od toho, ¢i sa venujeme
nejakej pohybovej aktivite. Odporica sa prerusovanie sedavého
spravania aspofi 1x za hodinu (postavil sa a par minut sa
prejst/rozchodit sa ~ na stepperi/prejst sa po schodoch).

Pre onkologickych pcacientov

Trendom minulosti bolo radit onkologickym pacientom ¢o najviac
odpocivat a vyhnut sa akejkolvek namahe. Dnes vieme, a potvrdzuju to
ivyskumy, Ze spravny a primerany pohyb je dolezitou stcastou liecby,
navyse je vhodnou prevenciou proti opatovnym navratom choroby. Je
preukazané, ze [udia so zdravou hmotnostou lepsie znasajt onkologicku
liecbu a jej vedlajsie Gcinky a ovela rychlejsie sa zregeneruju. Kol'ko pohy-
bu si mo6ze pacient pocas liecby dovolit, zavisi od celkového zdravotného
stavu, fyzickej kondicie a od toho, ako znasa liecbu.

Aky ma vplyv pravidelné cvicenie?

= 2zvysuje svalovi silu,
onkologickych pacientov
redukuje unavu, depresiu a poruchy spanku
v procese onkologického ochorenia sa cvi¢enie pod dohladom
rehabilitacného pracovnika odportca aj pocas aktivnej liecby.
(pokles stresu, pozitivny ticinok na psychiku, redukcia tinavy)

= jedolezité v liecbe neskorej toxicity chemoterapie

= pozitivne Ucinky cvicenia st vyraznejsie, ak ide o cvicenie
so strednou alebo vysokou intenzitou

pohodu a kvalitu Zivota

Co pomaha?
Sl pohybova aktivita, ktora vas bavi

ol rodina a priatelia, ktori vds podporia

zaujimaveé informacie o benefitoch pohybovej aktivity:

udrZiavanie motivacie

[naplénujte si denny rezim RELSELVE SIS

na pohyb vtedy, ked' sa citite najlepsie

ol monitorovanie tcinkov tréningu/pohybovej aktivit;
(hmotnost, BMI, telesné zlozenie, obvod pasa, tlak krvi
a srdcova frekvencia, metabolické parametre...)
Spéatna vazba = délezity zdroj motivacie
ak vam nieco stoji v ceste - sklste to zadefinovat

a prekazku prekonat

= posiliovanie a vytrvalostny tréning s vyssou intenzitou
je optimalne zacat po porade s lekarom a pod dohlfadom
fyzioterapeuta alebo rehabilitacného pracovnika




