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Regularne ¢wiczenia fizyczne lagodza objawy
choroby nowotworowej

Regularne ¢wiczenia fizyczne lagodza objawy choroby nowotworowej i poprawiaja jakos¢
zycia pacjentow - wynika z badan zaprezentowanych na kongresie Europejskiego
Towarzystwa Onkologii Klinicznej (ESMO), ktéory od 19 do 23 pazdziernika odbywa sie
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w Monachium. Nawet u pacjentow z zaawansowana choroba, ktorych jakos¢ zycia jest niska,
¢wiczenia powoduja istotna poprawe, podkreslali.

Badanie, ktore zaprezentowat zespoét dr. Thierry Bouilleta z American Hospital of Paris w Neuilly Sur
Seine, wykazato, ze udzial w godzinnych zajeciach sitowych i aerobowych dwa razy w tygodniu
znacznie tagodzi natezenie bélu oraz zmeczenie odczuwane przez pacjentdéw leczonych na raka
réznymi metodami, w tym chemioterapig, terapia celowana molekularnie, radioterapia czy
hormonoterapia.

Sposrod 114 pacjentdéw objetych badaniem 83 proc. stanowity kobiety z rakiem piersi, a ogdlnie 21
proc. miato zaawansowana chorobe nowotworowa z przerzutami. 92 proc. z catej grupy narzekato na
odczuwane zmeczenie, a 72 proc. na dolegliwosci bélowe. Chorzy byli w wieku od 30 do 70 Iat.
Kazdy z nich zostat objety opieka osoby, ktéra czuwata nad bezpieczenstwem wykonywania ¢wiczen
o duzej intensywnosci, pomagata uzyskiwac okreslone cele podczas treningéw i monitorowata stan
zdrowia. Treningi byty prowadzone przez po6t roku, dwa razy w tygodniu po 60 minut. Sesje odbywaty
sie w grupach, w parach lub indywidualnie.

Na poczatku badania oraz po trzech i szesciu miesigcach przy pomocy kwestionariuszy zbierano
dane na temat jakosci zycia pacjentéw - ich samopoczucia, natezenia dolegliwosci bélowych
i odczuwanego zmeczenia. Wydolnos$¢ fizyczng sprawdzano specjalnymi testami.

Okazato sie, ze zaré6wno po uplywie trzech, jak i szesciu miesiecy chorzy odczuwali mniejsze
zmeczenie oraz dolegliwosci bolowe. Poprawa byta wieksza po uptywie szesciu miesiecy - wskazniki
natezenia zmeczenia i bolu spadtly o ok. jedna trzecia. Co wiecej, zmalata rowniez masa tkanki
thuszczowej u chorych ¢wiczacych i odnotowano u nich poprawe ogdlnej sprawnosci fizycznej (m.in.
wzrost wytrzymatosci miesnia czworogtowego uda i sity miesni ramion) oraz poprawe pracy uktadu
krazenia.

Szczegolnie zagrozone pogorszeniem jakosci zycia byly pacjentki, ktore
z powodu raka piersi przeszly mastektomie, cierpialy dodatkowo na inna
chorobe, palily papierosy lub mialy niskie dochody

»Pacjenci czesto odczuwaja zmeczenie i zaczynaja traci¢ mase miesniowa jeszcze przed diagnoza
raka, dlatego bardzo wazne jest, by rozpoczeli ¢wiczenia tak szybko, jak to tylko mozliwe po
pierwszej konsultacji u lekarza prowadzacego. PowinnisSmy postrzegaé ¢wiczenia fizyczne jako
terapie niezbedna w tagodzeniu objawdw choroby nowotworowe;j i dziatan niepozadanych terapii” -
ocenit dr Bouillet.

W drugim badaniu zaprezentowanym na ESMO przez dr. Antonio Di Meglio z Institut Gustave
Roussy w Villejuif we Francji uczestniczyto 2525 pacjentek chorych na raka pierwsi w stadium
rozwoju od I do III. Wszystkie panie po przebytej operacji byly leczone chemioterapia. Zebrano dane



na temat aktywnosci fizycznej kobiet przed wiaczeniem leczenia oraz 3-6 miesiecy i 12 miesiecy po
jego rozpoczeciu. Pacjentki wypelniaty rowniez kwestionariusze na temat jakosci zycia.

Do aktywnych fizycznie kobiet, zgodnie z zaleceniami WHO, zaliczono te, ktére byly podejmowaty
intensywny wysitek fizyczny (uczestniczyty w zajeciach tanecznych, ciezko pracowaly w ogrodzie czy
szybko ptywaty) przez 75 minut w tygodniu lub umiarkowany wysitek (szybko spacerowaty,
uprawiaty aerobik w wodzie czy siatkdwke) przez 150 minut tygodniowo. Okazato sie, ze 57 proc.
chorych bylo aktywnych fizycznie przed rozpoczeciem leczenia, po 3-6 miesiacach od wilaczenia
chemioterapii odsetek ten wyliczono na 62 proc. badanych, a po uptywie 12 miesiecy - 63 proc.

Jakos¢ zycia pacjentek aktywnych byla zdecydowanie lepsza na kazdym etapie badania,
w poréwnaniu do chorych nieaktywnych fizycznie. Mialy one lepsze samopoczucie, odczuwaty
mniejsze zmeczenie, mniej dolegliwosci bélowych i dusznosci.

,Okoto 60 proc. pacjentek bylo aktywnych fizycznie przed i po chemioterapii, i chociaz jakos$¢ ich
zycia pogorszyta sie z powodu leczenia, to i tak uzyskiwaly pod tym wzgledem wyraznie lepsze
wyniki” - skomentowat dr Di Meglio.

Naukowcy zaobserwowali, ze szczegdlnie zagrozone pogorszeniem jakosci zycia byly pacjentki, ktore
z powodu raka piersi przeszty mastektomie, cierpiaty dodatkowo na inna chorobe, pality papierosy
lub miaty niskie dochody. Jednak réwniez w tej grupie aktywnos¢ fizyczna dawata korzysci.

Zdaniem autoréw pracy wdrozenie programu aktywnosci fizycznej u chorych na raka piersi moze
zapobiec duzemu spadkowi jakosci zycia po chemioterapii.

Co roku ponad 3,5 tys. pacjentow uczestniczy w tych programach w ok. 80
osrodkach we Francji.

O tym, ze aktywnos¢ fizyczna moze poméc w leczeniu pacjentéw nawet z tak ciezkim nowotworem,
jak zaawansowany rak ptuca, przekonywali podczas kongresu ESMO niemieccy naukowcy pod
kierunkiem dr. Joachima Wiskemanna z Nationales Zentrum fuer Tumorerkrankungen (Narodowego
Centrum Choréb Nowotworowych) w Heidelbergu. Ich badania zostaly przeprowadzone w grupie
227 chorych na zaawansowanego raka ptuca z przerzutami. Okazato sie, ze pacjenci, ktorzy
regularnie uczestniczyli w 24-tygodniowym programie ¢wiczen sitowych i aerobowych (trzy razy
w tygodniu po 45 minut), odczuwali
mniejsze zmeczenie oraz lepsze
samopoczucie fizyczne i ogdlne.
Chorzy, ktorzy ¢wiczyli, czuli sie tez
B ) bardziej niezalezni i potrzebowali
Al A mniej pomocy w codziennych
aktywnosciach.
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W przesztosci zakladaliSmy, ze tylko najzdrowsi i najsprawniejsi chorzy na raka moga ¢wiczyc,
nasze badanie wykazato jednak, ze to nie prawda i ze ¢wiczenia moga przynies¢ korzysci réwniez



pacjentom z zaawansowana choroba” - skomentowat dr Wiskemann. Wedtug jego obliczen ok. 50-60
proc. chorych na zaawansowanego raka ptuca chce i jest w stanie ¢wiczyC. Specjalista podkreslit, ze
wazne jest dobranie rodzaju ¢wiczen do indywidualnych potrzeb i mozliwosci pacjenta.

Komentujac badania na temat roli ¢éwiczen w leczeniu chorych na raka dr Gabe Sonke
z Holenderskiego Instytutu Raka w Amsterdamie (Holandia) przypomnial, Zze wyniki innych badan,
wskazuja, iz ¢wiczenia fizyczne moga réwniez poprawi¢ przestrzeganie zalecen terapeutycznych u
pacjentéw chorych na raka, a przez to przyczyniac sie do lepszych efektéw leczenia. Jego zdaniem
lekarze powinni zachecaé¢ pacjentow onkologicznych do podejmowania regularnej aktywnosci
fizycznej.

W 2016 r. we Francji uruchomiono Centrum Sportu i Raka, ktére prowadzi specjalne programy
¢wiczen dla pacjentow z choroba nowotworowa. Co roku ponad 3,5 tys. pacjentéw uczestniczy
w tych programach w ok. 80 osrodkach we Francji.

Zrédto: www.pap.pl
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Migrena to choroba - mozna ja leczyc

Migrena to powazna choroba neurologiczna.
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Jezeli zranimy sie przy powodzi, uwaga na
tezec
Szczepionki powinny by¢ dostepne bezptatnie w placoéwkach.
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I. Przychocka pelnomocnikiem ds. jakosci
ksztalcenia na studiach

Bedzie wspdtpracowata na rzecz doskonalenia jakosci ksztatcenia.
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Bedzie kolejna edycja maratonu
programistow

Zgtoszenia do 7 pazdziernika.

=

24-09-2024

Przez dwa miesiace Ziemia bedzie miala dwa
ksiezyce

0Od 29 wrzesnia do 25 listopada.

B

24-09-2024

Astma oskrzelowa popowodziowa
konsekwencja

Powiedzial PAP prof. Bolestaw Samolinski, alergolog.
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SpaceX planuje wystrzelenie 5 bezzalogowych
misji na Marsa

Ma sie to odby¢ w ciggu dwdch lat.

]
24-09-2024

Potrzebne sa globalne ustalenia odnosnie
mikroplastiku

Okazja do dziatania moze by¢ przygotowywany przez ONZ traktat.
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