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Sonastik

See sonastik selgitab méningaid keemiaraviga seotud termineid.

Adjuvantne keemiaravi

Allopeetsia

Aneemia

Antiemeetik

Bioloogiline ravi

Diureetikumid
Gastrointestinaalne

Hormoonid

Infusioon

Injektsioon

Intra-arteriaalne (I1A)

Intrakavitaarne (IC)

Intralesionaalne (IL)
Intramuskulaarne (IM)
Intratekaalne (IT)
Intravenoosne (1V)

Kasvaja ehk tuumor

Kateeter

Kasvajavastased ravimid véi hormoonid, mida manus-
tatakse parast kirurgilist voi kiiritusravi aitamaks &ra
hoida kasvaja taasteket.

Juuste kadu, kiilaspaisus.

Punavererakkude ehk erfrotsiitide vahesus. Anee-
mia ndhtude ehk stimptomite hulka kuuluvad vasimus-
tunne, norkus ja hingeldamine.

Ravim, mis hoiab ara voi konftrollib iiveldust ja oksen-
damist.

Ravi, mis stimuleerib v&i taastab immuunsiisteemi voi-
me voidelda infektsiooni ja haigustega. Kutsutakse sa-
muti immuunteraapiaks.

Ravimid, mis aitavad kehal vabaneda leliigsest veest
ja soolast.

Seotud seedetraktiga, kuhu kuuluvad suu, s6dgitoru,
magu ja sooled.

Ained, mida toodavad endokriinsed ehk keha sisendre-
naarmed. Hormoonid vabanevad otse vereringesse ja
omavad spetsiifilist foimet keha rakkudele ning orga-
nitele, neid stimuleerides voi Iopetades nende kasvu.

Ravimite voi vedelike viimine kehasse veeni kaudu.

Sist. Ravimite vdi vedelike viimine kehasse siistla ja
ndela abil.

Arterisisene.

Oonesisene. Spetsiifiliselt 66s voi ruum kéhus, vaike-
ses vaagnas voi rindkeres.

Kasvajakoldesisene.
Lihasesisene.
Seljaajukanali-sisene.
Veenisisene.

Ebanormaalne rakkude kasv. Kasvajad vdivad olla hea-
loomulised ehk beniigsed vi halvaloomulised ehk ma-
liigsed.

Peenike painduv toru, mille kaudu saab vedelikke viia
kehasse vai neid sealt véljutada.



Kemoteraapia ehk
keemiaravi

Kiiritusravi

Kliinilised uuringud

Kolooniat stimuleerivad
faktorid

Kombinatsioon-
kemoteraapia ehk
polikemoteraapia

Kromosoomid

Luuiidi

Maliigne
Mukosiit

Palliatiivne ravi

Perifeerne neuropaatia

Peros (PO)
Port

Punalibled ehk
eritrotsuiidid

Remissioon

Tsutostaatiliste ehk kasvajavastaste ravimite kasuta-
mine.

Kasvaja ravimine radiatsiooni ehk kiirgusega (suure
energiaga kiirtega).

Uuringud, mis testivad uusi raviviise. Kliinilised uurin-
gud viiakse labi vabatahtlikega ja need keskenduvad
Uhele jargmistest kasvajaga seonduvatest aspektidest:
kasvaja ennetamine ehk preventsioon, kasvaja ravi voi
kasvajahaigete elukvaliteedi parandamine.

Ained, mis stimuleerivad vererakkude teket. Ravi ko-
looniat stimuleerivate faktoritega (CSF ehk colony-sti-
mulating factors) voib aidata vereloomel taastuda kee-
mia- ja kiiritusravi toimetfest. Kolooniat stimuleerivate
faktorite hulka kuuluvad granulotstittide kolooniat sti-
muleerivad faktorid (G-CSF) ja granulotstilitide-makro-
faagide kolooniat stimuleerivad faktorid (GM-CSF).

Uheaegselt rohkem kui tihe ravimi kasutamine kasvaja
raviks.

Rakutuumas v6i raku tsentris leiduvad niitjad moo-
dustised on raku DNA ehk parilikkuse informatsiooni
kandijad.

Luude sees asuv kasnjas kude, milles tekivad verera-
kud.

Pahaloomuline.
Limaskestade kahjustus.

Kasvaja pohijustatud vaevusi leevendav ravi. Palliatiiv-
ne ravi aitab patsientidel elada mugavamalt.

Nérvististeemi seisund, mis tavaliselt algab ké&te vai
jalgade tuimuse, kiheluse, pakitsuse, pdletustunde voi
norkusega. Vaib olla pohjustatud ménede kasvajavas-
taste ravimite poolt.

Suu kaudu; oraalselt.

Vaike plastikust voi metallist konteiner, mis paigalda-
takse kirurgilisel teel naha alla ja mille kiljest 1dhtuv
tsentraalveeni kateeter Idheb suurde veeni keha sees.
Spetsiaalse ndela abil saab pordi kaudu viia kehasse
verd ja vedelikke voi votta verd.

Rakud, mis varustavad kaiki organismi kudesid hapni-
kuga.

Osaline vai taielik kasvaja tunnuste ja simptomite ka-
dumine.



Stomatiit
Subkutaanne (SC)

Trombotsiiudid

Tsentraalveeni kateeter

Valgelibled ehk
leukotsuudid (LK,WBC)

Vererakkude arv

Vahk

Haavandid suu sisepinnal, limaskestal.
Nahaalune.

Vererakud (vereliistakud), mis aitavad veritsust
peatada.

Spetsiaalne peenike painduv toru, mis on asetatud
suurde veeni. See jaab sinna nii kauaks, kui on vaja
manustada vedelikke ja votta vereproove.

Vererakud, mis vditlevad infektsiooniga.

Punaliblede, valgeliblede ja frombotstittide arv vere-
proovis. Kutsutakse samuti taisvereanaliiisiks.

Pahaloomuline ehk maliigne kasvaja.



Mis on keemiaravi?

Keemiaravi ehk kemoteraapia seisneb kasvajarakkude hévitamises kasvajavastaste
ravimitega.

Ka peale operatsiooni, kui kogu kasvaja on eemaldatud, vaivad tiksikud kasvajarakud
jaéda organismi ning soodsatel tingimustel hakata uuesti paljunema. Keemiaravi saab
kasutada ka kasvaja kasvu kontrollimiseks voi haigusndhtude leevendamiseks.

Mida on oodata keemiaraviga seoses?

Keemiaraviga véivad kaasneda nii head kui halvad paevad. Oluline on meeles pidada,
et need ravimid peavad teie parast voitlust suures lahingus ja see ravi on véitlus teie
elu eest.

Keemiaravi ldhenedes v6ib tekkida mure ja drevus.

Igaliks on teatud maéral mures keemiaravi parast, eriti alguses, kui ei tea, mida on oo-
data. Aja jooksul Gpite te tundma, kuidas teie keha keemiaravile reageerib ja te muu-
tute enesekindlamaks voimes koguda ennast uuesti parast iga ravikuuri.

Keemiaravi peab joudma kasvajarakkudeni vere kaudu. Kasvajavastaste ravimite ma-
nustamiseks kasutatakse tavaliselt veenisisese infusiooni meetodit. Ravimid segatak-
se lahusesse ja viiakse veeni kaudu kehasse.

Keemiaravi manustamise viisid:

1. Veenisiseselt tilkinfusioonina pikema aja jooksul.

2. Noela ja suistla abil stistituna veeni, mis votab aega ainult mdne minuti.

3. Tableti vai kapslina suu kaudu.

4. Labi rindkere seina kopsukelmeddnde voi 1abi kdhuseina kohuddnde paigalda-

tud kateetri kaudu.

Kasvajavastane ravi voib toimuda tihe ravimiga (monoteraapia) v6i mitme ravimiga
(kombinatsioon-keemiaravi ehk poliikemoteraapia). Kombineeritud ravi on sageli
efektiivsem, kuna paljud ravimid koos manustatuna tugevdavad tiksteise toimet. Kom-
bineeritud ravi korral vaheneb ka vaimalus, et kasvajarakud ravile fundetuks muutu-
vad.

Kus ravi toimub?

Keemiaravi toimub vastavalt arsti ettekirjutusele kas polikliinikus (ehk ambulatoor-
selt) voi haiglas.

Ravitstikkel

Tavaliselt manustatakse keemiaravi requlaarselt kindla skeemi jargi, naiteks tiks kord
né&dalas mitme nadala jooksul vai kord iga 3 kuni 4 nédala tagant. Jargneb puhkepe-
riood ilma ravita (tavaliselt nddal voi 3 kuni 4 nadalat), siis algab ravitsiikkel uuesti.
Puhkeperiood vgimaldab tervetel kudedel taastuda ja patsiendil jdudu koguda.



Kuidas keemiaravi tootab?

Keemiaravi on kasvajavastane ravi tugevate keemiliste ravimitega (siit ka sona kemo-
teraapia).
See toimib tavaliselt kogu kehas, kuid monikord on suunatud ka ainult kasvajast haa-
ratud piirkondadele. Keemiaravi eesmérkideks on kasvajast terveks ravimine, kasva-
ja mddtmete vdhendamine enne kirurgilist vai kiiritusravi, véimalike teistesse keha
osadesse levinud kasvajarakkude havitamine, kasvajast tingitud haigusnahtude (nagu
valu) leevendamine v6i kasvaja kontrolli all hoidmine.
Et aru saada, kuidas keemiaravi t66tab, on oluline teada, et normaalsed, terved rakud
jagunevad ja taastoodavad end kindla mudeli jargi, samas kui kasvajarakud kasvavad
ja paljunevad kontrollimatult. Kuna kasvajarakud kasvavad ning paljunevad kiiremini
kui enamus organismi normaalseid rakke, on kasvajavastased ravimid loodud héavita-
ma just kiiresti paljunevaid rakke. Kuid méningad normaalsed, terved rakud paljune-
vad samuti kiiresti ning seetottu saavad keemiaravi ajal kahjustada. Kiirelt kasvavaid
terveid rakke voib leida néaiteks:

+ luuidis,

- seedetrakti limaskestas,

+ karvanaépsudes.

Selline normaalsete rakkude kahjustus pdhjustabki keemiaravi kérvaltoimeid.



Keemiaravi kérvaltoimed

Kdige enam saavad keemiaravi kdigus kannatada vererakud luutidis ning seedetrakti
limaskesta rakud (suu, s66gitoru, magu, peensool, jgmesool), suguorganid ning juuk-
sekarvade naapsud. Moningad kasvajavastased ravimid véivad héirida ka selliste elu-
téhtsate organite t66d naqu siida, neerud, pais, kopsud ja néarvisiisteem.

Teil ei pruugi esineda ihtegi neist kdrvaltoimetest vai esinevad méned neist. Millised
korvaltoimed tekivad ning kui véljendunud need on, soltub keemiaravi tiitibist ja ra-
vimi annusest ning sellest, mismoodi teie organism ravile reageerib. Enne ravi algust
tutvustab teie raviarst teile planeeritava ravi voimalikke kdrvaltoimeid.

Kui kaua koérvaltoimed kestavad?

Normaalsed rakud taastuvad enamasti peale keemiaravi |6ppemist ning sellega seo-
ses vahenevad jark-jargult ka ravist tingitud ebameeldivad korvalndhud. Kui kaua
taastumine aega votab, séltub paljudest asjaoludest, sealhulgas teie dldisest tervisli-
kust seisundist ning saadud keemiaravi tiilibist.

Keemiaravi kdrvaltoimete, nii sagedaste kui ka harvaesinevate ravis ning ennetamises
on meditsiin teinud suuri edusamme. Mitmete ravimite ning uute ravimeetodite abil
on voimalik vahirakke efektiivsemalt havitada, seejuures normaalseid rakke oluliselt
kahjustamata.

Keemiaravist tingitud korvaltoimed on ebamugavad, kuid neid tuleb kasitada kui va-
hiraviga kaasnevat paratamatust. Ravimitega on moningaid korvaltoimeid, naiteks
iiveldust, voimalik oluliselt vahendada.

Allpool leiate nduandeid, kuidas monede keemiaravi sagedasemate kdrvaltoimetega
toime tulla.

Juuste véljalangemine

Juuste kadu oli kéige raskem osa minu ravist. Ma vihkasin peeglisse vaatamist. Kuid mu
abikaasa, kes on kiilas juba aastaid, (itles mulle, et talle see meeldib, see annab meile midagi
Uhist. See ajas mind naerma ja nditas mulle, et kauni véljandgemise jaoks on olemas rohkem
vahendeid kui ainult juuksed.

Kiiritus ja keemiaravi

Kiiritus ja keemiaravi on véga efektiivsed kasvajavastased raviviisid. Nende raviviiside
tiheks korvaltoimeks on paraku sageli juuste kadu. Keemiaravi vaib pohjustada karva-
de kao iile kogu keha, kaasa arvatud kulmud, ripsmed, kde- ja jalakarvad, kuid see on
peaaegu alati ajutine, karvad kasvavad tagasi, kui ravi [6peb. Kiiritus vdib pdhjustada
jaadavat karvade kadu ainult alal, kuhu kiiritus oli suunatud.

Juustekaotus

Viljavaade kaotada juuksed voib olla raskesti talutav. Paljude inimeste jaoks on juuste
varv ja soengu stiil osa nende identiteedist. Seetéttu on mure juuste véljalangemise
parast normaalne ja pdhjendatud. Pliidke endale meenutada, et ravi hévitab ka kas-
vajarakke ja aitab kasvajast vabaneda. Juuste viljalangemine on keemiaravi korral
killaltki sage kérvaltoime, kuid mitte kdik ravimid ei pohjusta seda. Kui teile méaaratud



ravi korral see kdrvaltoime esineb, informeerib teie raviarst teid sellest enne ravi al-
gust. Juuksed voivad muutuda algul héredamaks, hiliem taielikult vélja langeda. Selli-
ne protsess toimub koigis karvadega kaetud kehapiirkondades (peanahk, nagu, kded-
jalad, kaenlaalused ning kubemepiirkond). Peale ravi |6ppu kasvavad nii juuksed kui
muud kehakarvad tagasi, monikord voib see toimuda juba ravi kdigus. Uued juuksed
voivad olla varasematest erinevad nii varvi kui tekstuuri poolest.

Juuksed ei tarvitse mitte kohe ravi alguses vélja langeda. See vaib tfoimuda alles mitu
nadalat peale esimest ravikuuri vai isegi alles mitme ravikuuri jarel. Juuksed véivad
ara tulla jark-jargult voi salkudena. Allesjaanud juuksekarvad aga muutuvad kuivaks
ning hapraks.

Kuidas hooldada juukseid ning pea nahka keemiaravi ajal

+ Kasutage drnatoimelist Sampooni.

+ Kasutage pehmet juukseharija.

- Fooniga juukseid kuivatades kasutage leiget Ghutemperatuuri.

+ Laske juuksed liihikeseks |6igata, nii paistavad teie juuksed tihedamad ning ko-
hevamad. Ka juuste kaotusega on siis veidi lihtsam leppida.

+  Kui juuksed on taielikult vélja langenud, kasutage peanaha kaitseks paikese-
kaitsekreemi, kiibarat vai muftsi.

+ Arge kasutage soengu tegemisel kuumi lokitange.

+ Arge vidrvige, blondeerige ega tehke keemilisi lokke.

Inimesed, kes on kaotanud enamuse oma juustest, kasutavad sageli peakatteid voi
parukaid, et juuste puudumist varjata. Teised jalle ei tee sellest probleemi. Palju oleneb
ka sellest, kas kaite 166l ja viibite palju seltskonnas voi olete pohilise aja kodus. Pole
Oigeid ega valesid otsuseid, kdituge oma enesetunde jargi nii, nagu on teile endale
mugavam. Kui olete otsustanud peakatte kasuks:

+ Muretsege endale parukas enne, kui olete kaotanud enamuse juustest, sest siis
on teil voimalik valida loomulikule varvile ning soengule kdige sarnasem va-
riant.

+ Ostmise asemel voite paruka ka laenata. Kiisige infot laenuvdimaluste kohta
sotsiaaltéotajalt voi Vahiliidust.

+ Laske parukat juuksuril vastavalt oma soovile ning ndokuijule kohendada.

Juuste ning n&o- ja kehakarvade kaotus on kindlasti vdga hairiv ning sellega on raske
leppida, kuid pidage meeles, et see on ainult ajutine kdrvaltoime, mis vahiraviga pa-
ratamatult kaasas kaib. Oma tunnetest radkimine voib ménikord abiks olla, seetdttu
jagage oma motteid inimestega, kes on olnud samas olukorras.

liveldus ja oksendamine

Keemiaravi voib pohjustada iiveldust ja oksendamist, kuna see kahjustab mao pinda
katvaid rakke ja aju osa, mis kontrollib iiveldust. Nende kérvaltoimete tugevus erineb
inimeseti ning s6ltub ravimist. Moned kogevad vaid vahest maoarritust. liveldusvasta-
sed ravimid vdhendavad iiveldust ja oksendamist voi korvaldavad selle taielikult. Tea-
tavad elustiili muudatused on samuti abiks.



Oodates ravi

Méned inimesed tunnevad iiveldust lihtsalt ravi peale moeldes ja ravi oodates. Seda
kutsutakse tingitud vastuseks. Teie keha seostab raviga kaasnevaid tundeid, helisid ja
I6hnu oksendamisega. Kui teil on probleeme, raakige neist oma arstile. Arge
loobuge ravist, vaid taotlege leevendust.

Mida teha iivelduse korral?

Jooge vedelikku vahemalt tund aega enne vdi peale sd6ki selle asemel, et juua
toiduga koos. Jooge vaikeste lonksudega ning sageli.

S66ge ning jooge aeglaselt.

Asendage tavalised 2-3 suurt toidukorda vaikeste einetega kogu péeva valtel.
Sutes toitu kiilmalt v6i toatemperatuuril, on toiduldhn ndrgem.

Méluge toit korralikult 1&bi, et seda oleks kergem seedida. Kui iiveldus esineb
peamiselt hommikuti, proovige enne voodist tdusmist siitia midagi kuiva, nt na-
kileiba, rostsaia, leiba voi kipsiseid (need ei sobi, kui feil on suus vai neelus
haavandid v6i kui probleemiks on suukuivus).

Jooge kiilmi, selgeid, magustamata puuviljamahlu nagu 6una- vai viinamarija-
mabhl, voi kergeid karboniseeritud karastusjooke, millest on siisihappegaas vélja
lastud ning mis ei sisalda kofeiini.

Imege piparmiindi- voi klaaskomme (ei sobi suu ning neelu haavandite korral).
Kandke avaraid rdivaid.

Kui tunnete iiveldust, hingake rahulikult, aeglaselt ning stigavalt. Véimalusel
minge varske ohu katte.

Juhtige oma t&helepanu muiale, lobisege sdpradega, kuulake muusikat vi vaa-
dake telerit.

Proovige hoiduda I6hnadest, mis teid arritavad, nagu praelohn, tubakasuits voi
I6hnadlid.

Hoiduge magusast, praetud ning rasvasest toidust.

Puhake, kuid drge heitke pikali vdhemalt kahe tunni véltel peale s66ki.

Kui teate, et keemiaravi ajal tekib iiveldus, drge s66ge méni fund enne ravi.
Enne keemiaravi s6oge ainult kerge eine.
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Toimetulek vasimusega

Ménel pdeval on mul nii vihe energiat, et isegi rddkimine néuab pingutust. Miks ma olen nii
vdsinud?

Kuigi kllalt sageli seda ei tunnistata, on vasimus tavaline kasvajaravi krvaltoime. Te
vdite kannatada vasimuse all, kui:

- te tunnete end fiiusiliselt, emotsionaalselt voi vaimselt tiihjaks pigistatuna,

+ teie kded ja jalad tunduvad rasketena,

- teil puudub huvi igapaevaste tegemiste vastu,

- teil on probleeme kontsentratsioonivéimega voi selgelt motlemisega.

Kasvajavastane ravi vdib hairida feie und voi teha teid uimaseks. Kasvajast tingitud
valu, stress, arevus voi depressioon vaivad lisada kehale koormust ja te tunnete vasi-
must. On tavaline, ef ravi ajal on kehas véhem energiat kui normaalselt. Tundke oma
keha. Janu tahendab, et keha vajab vett, vasimustunne tdhendab, et keha vajab puh-
kust. Andke endale voli tfegevus lGpetada, kui energiat on véhe. Puhake ja &rge (le
pingutage.

Kuidas vahendada vasimust?

- Istuge igal voimalusel, selle asemel et seista. Pidage tihti pause vai tehke vaike
uinak.

+ Hoidke oma energiat kdige tahtsamate asjade jaoks. Liikake teised kohustused
korvale vai leidke keegi, kes need teie asemel tdidaks.

+ Sattige oma paevaplaan nii, et see sobiks feie energia kdrg- ja madalseisudega.
Pidage paevikut enesetunde kohta. Otsige eeskujusid.

- Aktiivsus aitab verel paremini ringelda ja annab teie kehale rohkem energiat.
Tehke iga péev ks jalutuskaik.

- Jooge rohkelt vedelikku. Kiisige oma arstilt, millised joogid on parimad.

+ So6ge. Toit on teie keha kitus. Proovige stia nii toitvalt kui vaimalik. Kui hakka-
te toitu valmistama, koguge enne alustamist kokku kaik koostisosad. Valmistage
topeltkogus ja kiilmutage pool sellest jargmiseks so6gikorraks.

+ Magage 060siti nii kaua kui voimalik. Kui saate, drge kasutage aratuskella.

- Lodvestuge enne voodisse minekut. Plitidke kuulata rahustavat muusikat voi
kéaia soojas vannis.

+ Hoiduge kofeiinist parastlounal ja htul. Kofeiini foime vaib kesta mitmeid tun-
de ja katkestada teie une.



Valu

Keemiaravis kasutatavad ravimid vdivad monikord pdhjustada kdrvaltoimeid, mis on
valulikud. Sellised ravimid, kahjustades nérve, vaivad pdhjustada pdletus- ja suremis-
tunnet, tuima vai I6ikavat valu, seda enamasti sérmedes ning varvastes. Moned ravi-
mid vaivad fekitada valulikke haavandeid suus, peavalusid, lihasevalusid, ebamuga-
vustunnet ning valu maos. Ka pahaloomuline kasvaja ise voib olla valude pdhjuseks.

Mitte iga vdhihaige ega keemiaravi patsient ei kannata valude kées, olgu need siis
haigusest endast véi ravist tingitud. Kuid kui valud esinevad, saab neid leevendada.

Selleks, et teid paremini aidata, peate oskama oma valust radkida nii palju kui véima-
lik:

+  kus fe valu funnete,

+ milline valu on - terav, fuim, piisiv vms,

+  kui tugev valu on,

+  kui kaua valu kestab,

« mis valu leevendab ning mis muudab selle tugevamaks,

- milliseid valuravimeid te farvitate ning palju neist abi on.

Valu tugevuse iseloomustamiseks on abi valuskaalast. Proovige oma valu tugevust
hinnata numbrilises vaartuses 0 kuni 10. Kui valu puudub, on 0. Valu tugevnedes suu-
reneb ka number. 10 tdhendab véljakannatamatut valu. Vaite kasutada ka omaloodud
valuskaalat numbritega nt 0 kuni 5 v6i isegi O kuni 100, kuid drge unustage arstile
Oelda, millist skaalat te tapselt kasutate. Naiteks “minu valutugevus on 7 skaalal 0
kuni 10",
+  Kuifeie valu on pidev v6i krooniline, votke oma valuravimeid requlaarselt (kella
jargi).
+ Arge jatke ettenshtud ravimit vétmata. Kui ootate ravimi vétmisega nii kaua,
kuni valu tekib, on seda raskem kontrollida.
+ Proovige teha I66gastavaid harjutusi samal ajal, kui votate oma valuravimeid.
See voib vahendada pinget ning hirmutunnet, vdhendades samal ajal ka valu.
+Mdnikord véib pisiva vai kroonilise valu korral, mis on valuvaigistite kontrolli all,
esineda niinimetatud |&bil66givalu - terav vai tugev liihiajaline valu. Kui teil esi-
nevad seda tlilipi valuhood baasravi ajal, kasutage liihitoimelisi valuvaigisteid.
Arge oodake, kuni valu muutub hullemaks, siis on seda palju raskem kontrolli
alla saadal

Valuravis on palju erinevaid ravimeid ning ravimeetodeid, et teid aidata. Tuleb leida see
oige, vajadusel konsulteerida vastava eriala spetsialistidega.
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Aneemia

Keemiaravi voib véhendada luuilidi vdimet toota punavereliblesid, mille Gilesandeks on
varustada organismi hapnikuga. Kui punavereliblesid on liiga vahe, ei saa organismi
koed piisavalt vajalikku hapnikku. Sellist seisundit nimetataksegi aneemiaks. Aneemia
funnusteks on hingeldus, nérkus ning vasimus. Votke tihendust oma raviarstiga, kui
teil esineb mani jargnevatest siimptomitest:

+ jouetus, norkus,

« pearinglus,

+ hingeldus,

+  pigistustunne rinnus ja/véi siidamekloppimine.

Keemiaravi ajal tehakse vereproove sageli, et kontrollida teie vererakkude hulka. Kui
punaliblesid on vahe, kirjutab raviarst teile vastavaid ravimeid.

Kui teil esineb aneemia:

+  Puhake piisavalt. Magage 66sel pikemalt kui favaliselt ning vaimalusel tehke ka
pdeval paar uinakut.

+  Piirake oma aktiivsust. Sdastke joudu ainult kdige olulisemateks asjadeks.

« Paluge teistel end igap&evastes toimingutes abistada: kaia poes, koristada jne.

+ So66ge voimalikult mitmekesist toitu.

+ Istuvast asendist tduske piisti aeglaselt. Kui lamate, tduske kdigepealt istuma ja
alles siis pusti. See hoiab ara pearingluse.



Organismi kaitsmine
infektsioonide eest

Ravi ajal voivad ka véiksed infektsioonid osutuda probleemiks.
Oppige ennast infektsioonide eest kaitsma.

Keemiaravi muudab teid infektsioonidele vastuvotlikumaks kui tavaliselt. Selle pdhju-
seks on kasvajavastastest ravimitest tingitud luutidi kahjustus, mille t5ttu foodetakse
luulidis véhem valgevereliblesid. Valgeverelibled ehk leukotsiiidid vaitlevad organis-
mis mitmete haigustekitajatega, olles seega inimese immuunsiisteemi aluseks. Keemi-
aravi ajal kontrollitakse teie vererakkude hulka pidevalt ning vajadusel maarab ravi-
arst teile ravimeid, millega on vaimalik valgeliblede arvu tdsta ning sellega vahendada
infektsiooniohtu.

Enamik poletikutekitajaid parineb organismi normaalsest mikrofloorast, st need on
bakterid, mis esinevad nahal ja suus, soole- ning genitaaltraktis ka tervetel inimestel.

Isegi kui fe enda eest vdga hoolitsete, pole te infektsioonide eest taielikult kaitstud.
Samas on teil voimalik haigestumise riski vahendada, jargides alltoodud néuandeid:

+ Pé&eva jooksul peske sageli kasi. Eriti hoolikas peab olema enne s66ki, peale
tualettruumi kasutamist ning peale kokkupuudet loomadega.

+  Peske pérakupiirkonda hoolikalt peale igat sooletiihjendamist, kasutades spet-
siaalselt selleks ettendhtud pesuvahendeid vai lasteseepi. Konsulteerige ravi-
arstiga, kui teil esinevad péarasoole veenilaiendid véi selle piirkonna podletiku-
tfunnused. Kéhukinnisuse korral konsulteerige enne raviarstiga, kui kasutate
klistiiri voi parasoolekiitinlaid.

- Ennetage kéhukinnisust. Kahukinnisus véib esile kutsuda pérasoole &rrituse.
Kiudaineterikas dieet ja veejoomine aitavad kdhutegevust requleerida. Arge ka-
sutage rektaalset termomeetrit.

+ Hoiduge nakkustest, st inimestest, kes pdevad nt kiilmetushaigusi, grippi, leet-
reid vdi tuulerdugeid.

» Hoiduge rahvarikastest kohtadest. Minge poodi vdi kinno siis, kui seal on arva-
tavalt kdige vdhem rahvast.

Hoidke eemale lastest, keda on hiljuti vaktsineeritud nn elusvaktsiinidega (nt
tuulerduged), nad véivad olla nakkusohtlikud nérgestatud immuunsusega ini-
mestele.

Manikiiiri tehes drge |6igake kitinevalli- ning kiiinetimbruse nahka.

+ Olge hoolikad terariistadega - kaérid, noad, ndelad -, et end kogemata mitte
vigastada.

Zileti asemel kasutage elektrilist pardlit.

+ Hoolitsege suuhiigieeni eest! Peske hambaid sagedasti ja pehme hamba-
harjaga. Vahetage oma hambahari regulaarselt vélja. Kui suhu tekib infekt-
sioon, vahetage parast infektsiooni véljaravimist hambahari uue vastu, et valti-
da infektsiooni kordumist.

Arge pigistage eqa kraapige vistrike.

+ Kaéige iga paev soojas (mitte kuumas) vannis voi dusi all. Tupsutage nahk 6rnalt
kuivaks, arge hadruge tugevalt ega kareda ratiga
Kui nahk muutub kuivaks ning I6henevaks, kasutage ihupiima voi 6li.
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Kui olete siiski nahka vigastanud, puhastage haav koheselt ning hooldage seda
kuni paranemiseni, pestes sooja vee ning seebiga ja desinfitseerides antiseptili-
se lahusega.

Hoiduge kokkupuutest koduloomade valjaheidetega - liivakastides, linnupuuri-
des, akvaariumides.

Hoiduge seisnud veest, kus paljunevad edukalt mitmed bakterid, nt lillevaasid.
Kasutage kaitsekindaid, kui to6tate aias voi koristate.

Arge laske end vakisineerida enne, kui olete konsulteerinud oma raviarstiga.
Arge s66ge toorest kala, liha, mereande ega muna, need tuleb korralikult t66-
delda. Hoiduge juba eelnevalt viilutatud toiduainetest, nagu lihadelikatessid ja
juustud.

Infektsiooni tunnused

Votke oma raviarstiga koheselt Gihendust, kui feil esineb moni jargnevatest siimpto-
mitest:

Palavik le 38 °C.

Ktlmavérinad.

Higistamine.

Kéhulahtisus.

Sage vai valulik urineerimine.
Raske kdha voi neelamisvalulikkus.
Ebaharilik arritus voi stigelus tupes.

Punetus, turse voi valulikkus haavade, haavandite, stoomi, vistrike vo6i kateetri
imbruses.

Valu voi survetunne pdskkoobastes.

Kdrvavalu, peavalu v6i kange kael.

Villid huultel véi nahal.

Haavandid suus.

Teatage oma raviarstile kohe, kui teil esineb moni pdletikule viitav tundemark. See on
eriti oluline, kui teie valgevereliblede hulk on madal.



Vere hiiubimisega
seotud probleemid

Kasvajavastased ravimid vdivad kahjustada luuiidi vaimet toota trombotsiitite ehk
vereliistakuid, mis kokku kleepudes panevad vere hiiiibima ja peatavad sellega vere-
jooksu.

Kui teie veres pole piisavalt trombotstilte, voivad veritsused ning verevalumid tekkida
palju kergemini kui tavaliselt, vahel isegi ilma vigastuse voi traumata.

Votke Gihendust raviarstiga, kui teil esineb moni jargnevatest siimptomitest:

Ootamatud verevalumid.

Véikesed punased nahaalused téapid.
Punakas véi roosakas uriin.

Must voi verine véljaheide.

Igemete veritsus v&i ninaverejooks.

Veritsus tupest, mida pole varem esinenud véi vdga vererohke ja pikk menst-
ruatsioon.

Peavalud v6i ndgemishaired.

Keemiaravi kdigus kontrollitakse teie verenéitajaid pidevalt. Kui vereliistakute arv lan-
geb liiga madalale, on voimalik tile kanda doonori trombotsiiiite.

Kuidas ennetada probleeme, kui vereliistakuid on vahe?

Enne kui hakkate tarvitama mingit vitamiini, faimset preparaati véi muid kési-
miilgis olevaid ravimeid, konsulteerige oma raviarstiga. Paljud neist ravimeist
voivad sisaldada aspiriini, mis samuti kahjustab tfrombotsiittide funktsiooni.
Hammaste pesemiseks kasutage vdga pehmet hambaharija.

Nina puhastades nuusake 6rnalt, kasutades pehmet taskuratti.

Olge vaga hoolikas t66tamisel teravate asjadega nagu noad, kédérid ning muud
t6oriistad, millega voib end vigastada.

Kui teete stilia voi triigite, hoiduge péletustest.

Hoiduge kontaktspordialadest ning muudest tegevustest, kus vigastuste ning
traumade oht on suur.

Kiisige oma arstilt, kas peaksite hoiduma seksuaalvahekorrast.
Kasutage elektrilist pardlit Zileti asemel.
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Suu, igemete ning neeluprobleemid

Keemiaravi ajal on suuhiigieen véga oluline. Moningad kasvajavastased ravimid voi-
vad kahjustada suu ning neelu limaskesta, tekitades haavandeid. Sellist seisundit ni-
metatakse stomatiidiks vdi mukosiidiks. Keemiaravi vdib muuta limaskestad kuivaks,
veritsevaks voi pohjustada arritust suus voi neelus. Patsientidel, kes pole keemiaravi
algusest saadik korralikult s6onud, on suurem oht selliste probleemide tekkeks.

Lisaks sellele, et suuhaavandid on véga valulikud, véivad need muutuda ka pdletikulis-
teks. Pdletikku pdhjustavad enamasti suus elutsevad bakterid, mis tervele limaskesta-
le ei kujuta mingit ohtu. Limaskestade kahjustust ning poletikku on kergem &ra hoida
kui ravida!

Kuidas hoida oma hambad ning suuéés terve?

.

Téapsustage oma raviarstiga keemiaravi alguse aeg, et jduaksite eelnevalt oma
hambaarsti kiilastada. Vajadusel laske oma hambad hambakivist puhastada
ning parandada, drge unustage ka igemetele tdhelepanu poérata. Vilja tuleb
ravida koik igemehaigused ning poletikukolded. Kui teie proteesid istuvad hal-
vasti voi hddruvad, teavitage sellest oma hambaarsti. Kiisige hambaarstilt nou,
kuidas oma hambaid keemiaravi ajal hooldada. Kemoteraapia muudab hambad
kaariese poolt kergesti kahjustatavaks, seetdttu vaib arst soovitada teil kasuta-
da fluori sisaldavat suuvett voi geeli, et dra hoida hambaaukude teket.

Peske hambaid peale igat s66gikorda. Kasutage pehmet hambaharija ning érge
hédruge tugevalt. Jouline harjamine vaib igemeid ning suu limaskesta kahjus-
tada. Kiisige oma arstilt vdi hambaarstilt néu, millist hambaharja ning -pastat
kasutada, kui igemed on muutunud tundlikuks. Loputage suud sooja soolveega
peale s66ki ning enne magamaminekut.

Loputage hambahari peale igat kasutamist korralikult puhtaks ning hoidke seda
kuivas kohas.

Arge kasutage alkoholi sisaldavat suuvett. Kiisige arstilt voi apteekrilt, millised
on leebe koostisega vdi ravitoimelised suuveed. Naiteks s66gisoodat sisaldav
lahus ei pohjusta arritust.

Kui teil tekivad suu limaskestale haavandid, radkige sellest kohe oma arstile - toe-
néoliself vajate te ravi. Kui haavandid on valulikud ning segavad s66mist, vaib abi olla
jargnevatest néuannetest:

Kiisige arstilt, milliseid ravimeid saab otse haavanditele méé&rida ning mida ka-
sutada valu vastu.

S66ge kiillma voi toatemperatuuril toitu. Soe voi kuum foit vaivad hella suu i
maskesta ning neelu arritada.

S66ge pehmeid, kreemijaid toite nagu jaéatis, piimakokteilid, imikutoit, pehmed
puuviljad (banaanid ja 6unakaste), kartulipuder, keedetud munad v6i munapu-
der, jogurt, kodujuust, puding, tarretis jms. Vaite ka tavalise toidu saumikseriga
dra plreerida.

Hoiduge &rritavatest, hapudest toitudest ning mahladest, nagu fomat ning
tsitruselised (apelsin, greip, sidrun); viirtsistest ning soolastest toitudest; tfoores-
test ning koredatest toitudest, nagu toored kddgiviljad, popkorn, rostsai ja leib.



Mida teha suukuivuse korral?
+  Kiisige oma arstilt, kas peaksite kasutama suu niisutamiseks kunstsiilge.
- Jooge palju vedelikku.

+ Kisige arstilt, kas te voite imeda jaatiikke voi suhkruvabasid klaaskomme. Vaite
narida ka suhkruvaba narimiskummi.

+ Niisutage kuiva foitu v4i, margariini voi kastmega.

+ Leotage krobedat, kuiva toitu vaheses vedelikus.

- S66ge pehmeid ning plireeritud toite.

+  Kui huuled muutuvad kuivaks, kasutage huulepalsamit.

- Kandke veepudelit endaga kaasas, et saaksite vajadusel suud niisutada.
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Kéhulahtisus

Kui kasvajavastased ravimid kahjustavad soole limaskesta rakke, on fulemuseks kd-
hulahtisus. Kui kdht on lahti kauem kui 24 tundi vai kui sellega kaasnevad krambi-
faolised valud, votke tihendust oma raviarstiga. Raske kdhulahtisuse korral kirjutab
arst teile ravimeid, mis normaliseerivad sooletegevuse. Kui kdhulahtisus kestab pikka
aega, voib osutuda vajalikuks veenisisene vedeliku manustamine, et taastada kaota-
tud vedelikku ning toitaineid. Arge tarvitage mingeid kasimiitigiravimeid enne, kui ole-
te konsulteerinud oma arstiga.

Mida teha, kui kéht on lahti?
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Jooge palju vedelikku. See aitab asendada khulahtisusega kaotatud veekogust.
Parimad joogid on vesi, spordijoogid, Vérska vesi. Jooge aeglaselt ning kasutage
toatemperatuuril vedelikke. Gaseeritud jookidel laske gaas enne tarvitamist val-
ja. Kolme suure toidukorra asemel s66ge vaikestes kogustes ning sageli.

Kui teie arst pole delnud teisiti, so6ge kaaliumirikkaid toite. Kdhulahtisuse ajal
kaotate rohkelt seda olulist mineraalainet. Banaanid, apelsinid, kartulid ning
virsiku- ja aprikoosinektar on kaaliumirikkad toiduained.

Kiisige oma arstilt, kas teil oleks otstarbekas pidada moned paevad vedeliku-
dieeti, et lasta soolel puhata. Arvestage, et vesi ei sisalda toitaineid, seetéttu ei
tohi paastuda kauem kui 3 kuni 5 paeva.

S66ge jaakainetevaest toitu, nt sai, valge riis ja nuudlid, kiipsed banaanid, hau-
tatud voi keedetud puuviljad ilma kestadeta, kodujuust, jogurt ilma seemneteta,
munad, kartulipuder voi keedukartulid ilma kooreta, piireeritud juurviliad, kana
voi kalkun ilma nahata, kala.

Hoiduge jaakainete- ning kiudaineterikkast toidust mis vaib kdhulahtisust su-
vendada ning tekitada kdhukrampe, nt taisteraleib ning pudrud, toored juurvil-
jad, oad, pahklid, seemned, popkorn ning toores v6i kuivatatud puuvili.
Kohulahtisust stivendavad vaga kuumad v6i vaga kiilmad joogid.

Kui piimatooted muudavad teie kdhulahtisuse hullemaks, hoiduge ka neist, kaa-
sa arvatud jaatis.

Konsulteerige oma arstiga, enne kui proovite kdhulahtisuse vastaseid ravimeid.
Vale ravi vdib halvendada teie seisundit.



Kéhukinnisus

Méned ravimid, nt valuravimid ning featud kasvajavastased ravimid, pohjustavad k-
hukinnisust. Selline probleem vaib tekkida ka sel juhul, kui feie dieet sisaldab vahe
kiudaineid vai teie kehaline koormus on véga vaike. Kui teie koht pole kahe paeva val-
tel 1abi kdinud, vdtke hendust oma raviarstiga, kes soovitab teile sobivaid lahtisteid
vdi roojapehmendaijaid. Arge ravige kdhukinnisust iseseisvalt enne, kui olete konsul-
teerinud oma raviarstiga, eriti kui teie valgeliblede voi vereliistakute hulk on madal.

Noéuanded, mis aitavad kéhukinnisust dra hoida

- Jooge rohkelt kofeiinivabu jooke. Vesi on parim valik.

+ Liikuge ringi nii palju kui véimalik. Voimaluse korral kaige regulaarselt jaluta-
mas. Liikumine aitab stimuleerida soolte t66d.

+ Lisage kliisid voi kiudset lahtistit oma toidusedelisse. Lisage neid oma toidukor-
dadesse jark-jargult ja jalgige, et joote rohkelt vedelikku.

+  So60ge suure kiudainesisaldusega toite. Taimsed toidud, kd6giviljad, puuviljad,
oad lisavad kiudaineid teie menlisse. Kiudained hoiavad &ra kdhukinnisust, ai-
dates véljaheitemassidel sooltes kergemini liikuda.

+  Proovige kuivatatud ploome voi kuivatatud ploomidest tehtud jooki. Kuivatatud
ploomid on looduslikud lahtistid, need on vaga kiudaineterikkad. Jooge klaas
kuivatatud ploomidest tehtud jooki igal hommikul v&i dhtul.

Koéhukinnisuse tekkimisel proovige tegutseda nende néuannete jargi
+Jooge kuumi jooke, nagu sidrunivesi voi kofeiinivaba tee.
- Helistage oma arstile, kui feil on &ge valu kdhus vdi kui sooletegevus on puudu-
nud mitu paeva.

Konsulteerige oma arstiga enne, kui kasutate parakukiitinlaid, lahtisteid (v.a kiudai-
ned), véljaheite pehmendajaid voi klistiiri. Vale ravi vaib teie seisundit halvendada. Sa-
muti ei tohiks monesid neist ravivotetest kasutada, kui teil on madal valgeliblede arv.
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Narviprobleemid

Ma olin ette valmistatud sellisteks kérvaltoimeteks nagu iiveldus ja juustekaotus, kuid péle-
tustunne, kihelus ja kohmakus (llatasid mind.

Paljud inimesed teavad, et keemiaravi voib pdhjustada selliseid kdrvaltoimeid nagu
juuste valjalangemine, kuid vahesed on teadlikud, et ette voib tulla ka narvisistee-
mi probleeme. Moned keemiaravimid véivad mﬁiutada nérvististeemi - siisteemi, mis
iihendab koiki keha osasid, kandes sénumeid pea- ja seljaajusse ning neist vélja. Kui
see siisteem on hairitud, vdib tagajarieks olla lai valik kdrvaltoimeid. Uks neist on peri-
feerne neuropaatia, mille valienduseks on ebatavalised tundehéired kates ja jalgades.
Stimptomite hulka kuuluvad kihelus vdi pakitsustunne, tuimus, péletav (vdi kiilmana
tunduv) valu, dlitundlikkus puudutamisele ja lihasnérkus. Te voite samuti end tunda
kohmakana, olla hddas tasakaalu ja koordinatsiooniga, probleemiks vdib olla asjade
tilesvotmine, nddpide kinnipanemine vdi pigistamine.

Narvististeemi probleemide hulka voivad kuuluda ka IGuavalu, lihaste hellus, helinad
korvades ja kuulmisprobleemid.

Kui te markate monda nendest simptomitest, radkige neist kindlasti oma arstile. Ta
vdib ofsustada muuta teie keemiaravi doosi v6i kasutada teist ravimit. Mnel juhul
vdib arst pakkuda vitamiinide véi ravimite kasutamist, et aidata &ra hoida nende
siimptomite teket v6i leevendada neid. Enamik neuropaatiatest vaibub jark-jarqult
(kuude voi isegi aastate jooksul) parast keemiaravi I6petamist. Ometigi on monedel
juhtudel narvikahjustus pédrdumatu. Selleks, et aidata ara hoida pisivat kahjustust,
raakige kindlasti oma arstile simptomitest, kui need tekivad. Pidage p&evikut oma
siimptomite kohta, see v5ib aidata teil meelde tuletada koiki detaile.

Hoolitsege enda eest

+ Raéakige oma arstile, millised siimptomid teil on. Helistage otsekohe oma arstile,
kui kate voi jalgade tundlikkus kaob.

- Olge ettevaatlik teravate, kuumade ja teiste ohtlike asjadega. N6rgenenud ais-
tingud ja kohmakus suurendavad vigastuste tekke riski.

+ Kaitske oma jalgu, kandes toekaid, hastiistuvaid ja mittelibiseva tallaga jalat-
seid. Kandke pehmeid, mittepigistavaid sokke.

+ Jalutage ettevaatlikult. Treppidel liikudes toetuge kéasipuudele. Muretsege mit-
telibisev matt vanni vai dusi juurde ja olge ettevaatlik vanni véi dusi alla minnes
ning sealt tulles.

+  Sirutage ja painutage oma kaési ja jalgu. Massaaz voib samuti aidata.

- Kindlustage kehaline liikumine regulaarse jalutamisega. Jalutamine aitab pa-
randada vereringet ja voib leevendada valu. Te voite proovida samuti teisi harju-
tusi, kuid hoiduge jalgrattasdidust.

+ Leevendage pdletavat tunnet, leotades kési ja jalgu soojas voi jahedas (kuid mit-
te jadklilmas) vees. Selgitage vélja, mis teie puhul kdige paremini to6tab.
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Maitsemuutused

Mulle tundub, et kéik, mida ma s66n, maitseb nagu foolium. Tundub, nagu oleks jdlle suus
hambaklambrid. Miks see nii on?

Keemiaravis kasutatavad ravimid vdivad pohjustada maitsemuutusi. Hapud toidud
voivad jarsku maitseda magusalt, magusad toidud hapult. Toidud, mida te varem nau-
fisite, voivad olla ntitid mérud ja ebameeldivad. Te vGite samuti suurema osa ajast tun-
da suus metallimaitset, ka toiduldhnad muutuvad imelikuks. Kaigi nende muutuste
tipuks voivad mure oma tervise parast ja ravi kdrvaltoimed teie s66giisu vahendada,
siiski on taisvaartuslik toitumine muutunud tahtsamaks kui kunagi varem. Keha toi-
duvajadused suurenevad haiguse ajal ja s66mine annab kehale energiat ja toitaineid,
mida ta vajab vditluseks kasvajaga. Mdelge s66misest kui ravi osast. Kui teie arst ei ole
raakinud teisiti, peaks teie eesmargiks olema kehakaalu (leval hoida ja oma kehale
vdimalikult palju toitu anda.

Pidage meeles, et ravist tingitud maitsemuutused on ajutised.
Peagi naudite te s66mist nii, nagu varemgi.

Proovige monda neist n6uannetest, need vbéivad
aidata toitu teie jaoks maitsvamaks teha.

+ Kasutage plastikust kddgindusid metallndude asemel.

+ Peske sageli hambaid. Loputage suud s66gisooda vesilahusega.

+ Jooge rohkelt vedelikku.

- Lisage endale meeldivaid maitseaineid, et muuta toidu maitset paremaks. Proo-
vige tsitrust, soola, suhkrut vai teisi maitseaineid, mis voiksid teile meeldida.

+ So0ge toitu jahedalt. Kiilm toit eritab véhem aroomi ja maitse on vahem inten-
siivne kui soojal v6i kuumal toidul. See v6ib aidata teha I6hna- ja maitsemuutu-
sed vahem margatavaks.

+ Proovige marineeritud loomaliha, kana ja kala. Heades marinaadides on itaalia
toidukastet, mahla, veini, barbeque-kastet vi sojakastet.

+ Imege lutsukommi, hinge6hu vérskendajaid v&i vérske puuvilia 16ike. Nende
maik vaib varjata imelikud maitsed ja jatta oma maitse suhu. Arge jooge tsitrus-
mabhlu ega s66ge tsitrusvilju, kui teil on suus haavandid.

+ Hoiduge kohvist, kofeiiniga teest, alkoholist ning maiustustest. Samuti hoiduge
praetud, rasvasest voi fugevasti viirtsitatud toidust. Need &rritavad soolt ning
voivad podhijustada kdhulahtisust ning krampe.

+ Ingveri vdi miindi lisamine (nagu ingveridlu vdi miinditee) vdib aidata varjata
metallimaitset.

+ Alati kui saate, valige valgurikas, kdrge kalorsusega toit. Siia kuuluvad maa-
pahklivai, jaatis, pahklid, jogurt, oad, herned, munad ja juust.
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Nouandeid kalorite arvu kergitamiseks

On erakordselt tahtis tarbida piisavas koguses kaloreid ja valku, et keemiaravi toimu-
mise ajal energiataset suurendada.

MARKUS: Hoiduge rasvastest toitudest, kui teil tekivad iiveldus ja
oksendamine.

+  Sooge kaloririkkaid suupisteid, nagu pahklid, juust ja kuivikud.

-+ Lisage toidule vaid.

+ Lisage magustoidule kreemi vai vahukoort.

- So66ge sagedasti jaatist.

+ Lisage majoneesi salatitele, vaileibadele, s66ge tdidetud mune jne.
- S66ge maapahklivaid.

- Tarvitage hapukoort kiipsetatud kartulite ja kéogiviljadega.
+Jooge piima hommikupudru, kakao ja pudinguga.

+  So6ge valku, naiteks kala, liha, mune ja juustu.

Arge kunagi vétke vitamiine, ravimtaimi vai teisi toidulisandeid ilma, et te oleks kaige-
pealt réakinud oma arsti v6i dieetarstiga. Moningad lisandid voivad olla kahjulikud ja
isegi avaldada toimet teie ravile.
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Kiiinte ning naha muutused

Keemiaravi ajal voivad feil tekkida mitmesugused nahaprobleemid, nt punetus, si-
gelus, 166ve, ketendus, kuivus, akne, suurenenud péaikesetundlikkus. Teatud kasva-
javastased ravimid, manustatuna veenisiseselt, vdoivad muuta naha tumedaks kogu
veeni ulatuses, seda eriti tdmmu nahaga inimestel. Tumedad alad hakkavad muutuma
heledamaks moni kuu péarast ravi [6ppu.

Teie kitined voivad samuti muutuda tumedaks, kollakaks, hapraks vdi pragunevaks.
Kiintele vaivad tekkida ka jooned v&i vaod.

Enamus neist probleemidest ei kujuta teie tervisele tdsist ohtu ning te saate nendega
iseseisvalt hakkama, kuid méned nduavad erilist tdhelepanu ning kohest meditsiini-
list sekkumist. N&iteks sattudes naha alla, st véljapoole veresoont, véivad méningad
ravimid pohjustada raskekujulist ning pé6ordumatut koekahjustust. Teatage koheselt
oma raviarstile voi keemiaravidele, kui te funnete intravenoosse keemiaravi kdigus
poletustunnet vai valu manustamiskohal. See ei pruugi alati tdhendada, et midagi on
halvasti, kuid kindlam on Ule kontrollida.

Méned stimptomid vdivad viidata allergilisele reaktsioonile, mis vajab koheselt ravi.
Teatage oma raviarstile kohe, kui:

+ jarsku tekib tugev nahastgelus,

-+ tekib intensiivne |66ve voi villid,

+ tekib hingamisraskus voi vilistav hingamine.

Kuidas naha ja kiilinte probleemidega toime tulla?

Akne
+ Puhastage nédgu hoolikalt ning hoidke ndonahk kuiv.
- Arge pigistage juba tekkinud vistrikke.
- Kiisige oma raviarstilt, kas teil on lubatud kasutada apteegi kasimiiligis olevaid
puhastusvahendeid, kreeme ning seepe.

Sitigelemine ning nahakuivus

+ Hoidmaks &ra naha kuivamist &rge ligunege kuumas vannis, kdige selle asemel
dusi all. Kasutage niisutavat dusigeeli voi seepi.

+  Kuinahk on kuiv, kasutage kreemi v&i ihupiima.

- Arge kasutage alkoholi sisaldavaid parfiiiime, odekolonne ega habemeajamis-
jargseid vahendeid.

+ Nahastigeluse korral vib abi olla allergia puhul kasutatavatest preparaatidest,
kilisige tapsemalt oma raviarstilt.
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Kuinte probleemid

Apteegis on saadaval mitmeid kiilisi fugevdavaid vahendeid, mida vdib kasuta-
da habraste ning I6henevate kiitinte korral. Arge unustage, et need vdivad teie
nahka ning kisi arritada!

Kui teete koduseid 16id, pesete ndusid vdi toimetate aias, kasutage alati kaitse-
kindaid.

Teatage oma raviarstile, kui kiitinevalli piirkonnas voi kiitine imbruses tekib pu-
netus, valu véi muud teid hairivad muutused.

Ulitundlikkus paikesekiirgusele
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Hoiduge otsesest péikesest nii palju kui véimalik, eriti ajavahemikul kella 10.00-
st hommikul 16.00-ni parastldunal, kui paikesekiirgus on kdige fugevam.
P&ikesekahijustuste véltimiseks kasutage kaitsefaktoriga kreeme tugevusega
(SPF) vahemalt 15 v&i enam.

Kasutage paikesekaitsefaktoriga huulepalsamit.

Pé&ikese kaes olles kandke pikkade varrukatega puuvillast sérki, pikki plkse
ning laiadarelist kiibarat voi miitsi, eriti siis, kui juuksed on valja langenud.
Arge unustage, et isegi tumedanahalised inimesed peavad end keemiaravi ajal
paikese eest kaitsma!



Neerude ja poiega
seotud probleemid

Teatud kasvajavastased ravimid vaivad arritada pdie limaskesta voi pohjustada neeru-
de ajutise voi plisiva kahjustuse. Enne igat keemiaravi kuuri maaratakse feie vereana-
ltitisis neerude funktsiooni naitajad. Moned ravimid voivad muuta ka uriini varvust
ning I6hna. Vahel vaib spefsiifiline ravimildhn piisida kuni 72 tundi.

Jooge keemiaravi ajal alati palju vedelikku, et kindlustada piisav neerude 166 ning
ennetada vdimalikke probleeme. Eriti oluline on rohke joomine siis, kui teile méa&ratud
ravimitel on pait arritav vdi neerusid kahjustav toime. Joogiks sobivad vesi, mahlad,
karastusjoogid, puljong. Palju vedelikku sisaldavad ka jaatis, supp, kissell ning tarre-
fis.

Votke ithendust oma raviarstiga, kui teil esinevad
jargnevad haigustunnused:

- valu vdi poletav tunne urineerimisel,

+ sage urineerimine,

+ tunne, et te ei saa urineerida, uriin ei tule valja,

- punakas voi veresegune uriin,

+  palavik,

- kilmavarinad.

Gripilaadsed siimptomid

Ménikord vaib peale keemiaravi olla tunne, et olete haigestunud grippi, eriti kui ra-
vi-skeemi kuuluvad ka bioloogilised ravimid. Gripilaadsed siimptomid lihas- ja liiges-
valud, peavalu, vasimus, iiveldus, palavik, kiilmavérinad ning isutus voivad kesta 1-3
péeva. Sellised siimptomid vaivad olla fingitud ka kasvajast endast vi ka pdletikust.
Konsulteerige oma raviarstiga, kui teil esinevad tlalnimetatud kaebused.

Vedelikupeetus

Keemiaravi ajal voib teie organismi koguneda liigselt vett. See voib olla tingitud hor-
monaalsetest muutustest, ravimist voi pahaloomulisest kasvajast endast. Votke tihen-
dust oma raviarstiga, kui mérkate turseid ndos, katel, jalgadel véi kui teie kdht on
muutunud jarsult suuremaks. Tursete korral peaksite hoiduma soolastest foitudest.

Tosise probleemi korral kirjutab raviarst teile ravimeid, mis aitavad kehast liigse ve-
deliku valja viia.
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Keemiaravi foime suguorganitele
ning seksuaalsus

Keemiaravi vaib, kuid mitte alati, kahjustada suguorganeid (munandeid meestel ning
munasariju naistel). Kdrvaltoimete iseloom ning tekkevaimalused séltuvad kasutatava-
test ravimitest ning inimese vanusest ja tildseisundist.

Mehed

Kasvajavastased ravimid voivad véhendada spermatosoidide hulka ning nende liiku-
vust. Selliste muutuste tagajarjeks voib olla viljatus, kas ajutine voi ka pisiv.

Viljatus tdhendab voimetust saada lapsi, see ei ole seotud mehe véimekusega olla sek-
suaalvahekorras. Keemiaravi voib kahjustada ka erektsiooni teket ning selle kestust.
Lapse eostamine keemiaravi ajal vdib viia loote vaararengute tekkele kromosoomide
muutuste t6ttu.

Mida teha?

- Enne ravi algust arutage oma raviarstiga, kas oleks vajalik sperma sailitamine
spermapangas, et hiljem oleks voimalik kunstliku viljastamise teel lapsi saada.
Protseduur on tasuline, seetdttu tapsustage ka hind.

+ Kasutage ise voi paluge partneril kasutada kogu keemiaravi véltel rasestumis-
vastaseid vahendeid.

- Esimese 48 tunni jooksul peale keemiaravi kasutage vahekorras olles kondoo-
mi, kuna osa ravimist voib eralduda ka spermaga.

- Kusige oma raviarstilt, kas teile maaratud ravi vaib pohjustada viljatust. Kui vaib,
siis kiisige, kas tegemist on ajutise voi pisiva efektiga.

Naised

Keemiaravi kahjustab munasarjade t66d, vdhendades nende poolt toodetavate hor-
moonide hulka. Menstruatsioonid voivad keemiaravi ajal muutuda ebarequlaarseks
voi hoopis &ra jaada.

+ Viljatus ehk véimetus rasestuda voib olla ajutine vi plsiv ndhtus. Kas viljatus
kujuneb valja voi kui kaua see kestab, sdltub paljudest faktoritest, sealhulgas
ravimist, selle doosist ning naise vanusest.

+  Menopaus. Naise vanus, kasutatava ravimi titip ning doos méaéaravad &ra, kas
naisel kujuneb keemiaravi ajal vélja menopaus v6i mitte. Keemiaravi vaib esile
kutsuda ka menopausile iseloomulikke vaevusi, nagu kuumahood ning tupe li-
maskesta kuivus. Sellised tupe limaskesta muutused véivad p&hjustada ebamu-
gavust vahekorras olles ning muudavad naise vastuvdtlikuks tupe ja/vdi paie-
poletikele. Igasugune infektsioon keemiaravi ajal on ohtlik ning vajab koheselt
ravil
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Kuumahoogude vastu aitab:

Kandke puuvillaseid dhukesi riideid.
Hoiduge kofeiinist ning alkoholist.
Vagimelge.

Proovige 166gastavaid harjutusi.

Kuidas vahendada tupevaevusi ning ennetada infektsiooni?

Vahekorras olles kasutage libestajat ehk lubrikanti.

Apteegis on saadaval tupekuivust vahendavaid vahendeid, nt geelid, mida maa-
ritakse otse fupe limaskestale. Kiisige apteegist tdpsemat infot.

Kandke puuvillast pesu ning pesukaitseid, millel on 6hku labilaskev pealispind.
Arge kandke kitsaid ning umbseid piikse.

Kiisige oma arstilt tupekiilinlaid voi kreemi, mis aitaks véhendada péletikuoh-
fu.

Rasedus

Kuigi keemiaravi ajal on rasestumine voimalik, ei ole see siiski soovitav, kuna esineb
korgenenud risk loote vaararengute tekkeks. Kogu keemiaravi ajal on vajalik usaldus-
vaarne raseduskontroll, arutage oma raviarstiga, millised rasestumisvastased vahen-
did oleks teile sobivaimad.

Kui naine on vahi diagnoosimise hetkel juba rasestunud, siis voimalusel likatakse
keemiaravi edasi kuni lapse siinnini. Kui tekib vajadus koheseks ravi alustamiseks,
jalgitakse lapse seisundit ravi véltel vaga hoolikalt.

29



Kasvaja on perekondlik asi

Kasvaja puudutab kéiki teie peres.

Kuigi tegemist on vdga isikliku kogemusega, on ka teie perekond sellega
omal moel seotud hoolitsejate ja toetajatena. Koos ja eraldi ldbite te tee,
milles on koht ka tugevatel emotsioonidel ja vahelduvatel rollidel.

Pererollide muutumine

Aastate jooksul on teie peres vélja kujunenud erinevad rollid ja vastutusalad ning
kindlad omavahelise suhtlemise vormid. Te olete seni foimetanud harjumusparase
mudeli jargi.

Kuid olles vastamisi suure kriisiga, ei tarvitse see mudel enam foimida. N{tid seisab
perekonna kui terviku ees palju muutusi ja tuleb omaks votta uued rollid. Olge suht-
lemisel avatud ja tehke otsuseid koos, toetage liksteist emotsionaalselt ja pidage en-
dastmaoistetavaks vastutust kindlate kodut66de eest.

Kohandumine rollimuutustega vaib pereliikmete poolt esile kutsuda tavatuid reagee-
ringuid. Lapsed vdi vanemad ja teised |ahisugulased vdivad algul vajada erilist tdhele-
panu, kuid aegamodda nad kohanevad nende muutustega. Pidage samuti meeles, et
perekonnaliikmed tunnevad tugevaid ja vastandlikke emotsioone: vgib-olla nérdimust,
et te olete haige, vdi pahameelt, et kellelgi, keda nad armastavad, on kasvaja. Te ei saa
kontrollida teiste fundeid. On tahtis sirutada k&ed ja seista lksteise kdrval, et koik
t6otaks teie kasuks.

Seadke paika perekondlik tegevuste plaan

Elu on rikas pisiasjade poolest. Kasulik on vélja t66tada tegevusplaan, mis hdlmab
tédillesandeid ja kohustusi, mida saab jaotada, tihiselt teha v&i dra jatta. Kui keegi on
votnud endale liiga palju kohustusi, aitab tegevusplaan tlesandeid paremini jaotada.
S&aastke oma energiat enda, perekonna ja soprade jaoks. Paluge abi igap&evastes te-
gemistes, nagu:

+ transport,

+ lapsehoidmine,

- s006gi valmistamine,

+  poes kaimine,

- majapidamistodd (kui rahaliselt on vaimalik, voite endale palgata koduabilise).

Kui te elate iksinda voi pere ei ole feie juures, paluge keegi endale appi.

Aidake ennast, aktsepteerides abi
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Emotsioonid

Koik tunded on normaalsed
Kuigi kasvaja olemasolust feadasaamine on 3okk, on reaktsioon sellele uudisele véga
personaalne. Teie funded ja reageeringud ei saa olla Giged ega valed. Siiski on palju
tihesuguseid emotsioone ja reageeringuid, mida inimesed kogevad, saades feada, et
neil on kasvaja, samuti ravi ajal ja parast ravi. Nende hulka kuuluvad:

+  hirm,

- viha,
+  kurbus/depressioon,
+  segadus,

+  Uksindustunne,

+ nutuvalmidus,

+  sbogiisu muutused,

+ unehaired (naiteks painajalikud unenaod),
- halb kontsentratsioonivgime,

- raskused ofsuste langetamisel,

+ arrituvus,

- reaalsustunde kadumine,

+ siindmuste tle kontrolli kadumise tunne,

+ irratsionaalsed matted,

- seksuaalse impulsi n6rgenemine v6i puudumine.

Te ei pruugi, kuid voite kogeda mdonda neist reaktsioonidest voi ka kdiki. Need tun-
ded tulevad ja ldhevad. Teie emotsionaalsed t6usud ja mdédonad séltuvad mitmetest
asjaoludest, ravi faasist, fiilisilisest enesetundest ja teile pakutava abi ning foetuse
olemasolust vai selle puudumisest.

Austage seda, mida tunnete

Mida te ka ei tunneks, on olulise tédhtsusega, et te respekteerite oma ttha muutuvaid
emotsioone ja ndustute, et need on normaalsed. Samuti on darmiselt tahtis, et te val-
jendaksite oma fundeid, selle asemel et neid oma sisemusse peita. Moned uuringud
viitavad voimalusele, et kasvajahaigetel, kes véljendasid oma viha ja kurbust, ldheb
ravi paremini kui neil, kes surusid oma tfunded maha. Piilie suure tfrauma ajal meele-
kindlust tiles naidata votab suure hulga energiat, mida véiks suunata pigem parane-
misele.

Raakige oma muredest

Murede jagamine on tdhtis samm kontrollitunde saavutamise ja aktiivse hoiaku
omaksvotmise suunas. Kui rédkimine on teie jaoks raske, voib sobida oma tunnetest
kirjutamine. Paljud kasvajaga inimesed Utlevad, et oma murede valjendamise ja nen-
dega hakkamasaamise parim viis on olla koos nendega, kes saavad aru, mida sa labi
elad.

Otsige abi perekonnalt, spradelt, inimestelt, kes on kasvajast paranenud, fugigruppi-
delt ja professionaalidelt, nagu naiteks psiihhoterapeudid.
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Laske kaia: vihastage!

Viha véib olla tervisele kasulik v6i havitav, olenevalt sellest,

kuidas seda suunata.

Viha eneses hoidmine tarbib &ra suure osa energiast. Samuti on kasutu elada viha val-
ja kibestumuse, voorastele salvavalt ndhvamise voi armastatud inimeste peale tiihis-
tel pohjustel karjumise teel. Tunnistage viha olemasolu ja leidke selle valijendamiseks
konstruktiivsed teed.

Vaadates vihale otse silma

Ei ole sugugi illatav, et fe vaite tunda end vihasena. See on tavaline, normaalne reakt-
sioon. Kuigi see on potentsiaalselt vdga jouetuks tegev, on viha omal viisil loomulik
vahend, mis aitab teil 1abida algset ranka perioodi, kui saate teada, et teil on kasvaja.
Teie tervisele ja heaolule on ilitdhtis, et fe leiaksite viisi, kuidas véalijendada seda ne-
gatiivset emotsiooni.

Oma viha méistmine

Uks esimesi asju, mida te saate enda jaoks teha, on eristada, kelle v5i mille peale te
vihane olete: kas te olete vihane iseenda peale, kuna teil on end millegi parast stitidis-
tada? Voi saatuse peale, kes on teid vélja valinud? Teadlaste peale, kes ei ole teinud
imeravimit? Oma sGprade ja perekonna peale, kuna nad voib-olla ei suuda maista, kui-
das te end tunnete? Oma tunnete méistmine ei tahenda, et teie viha kohe kaob. Kuid
see on esimene samm &iges suunas, et muuta see vdimas emotsioon konstruktiivseks
ravivaks jouks, et voidelda teie haigusega.

Elage ennast vélja

+ Loopige vdi pekske patjal

+  Tehke kehalisi harjutusi. Jalutage.

+ Viljendage end, kirjutades kirju voi luuletusi.

- Jagage oma matteid ja tundeid sGbra, pereliikme v6i inimesega, kellel on kasva-
ja.

+ Lodvestuge, keskenduge siigavale hingamisele ja otsige oma malust meeldivaid
kujutluspilte voi moelge neid valja.

+ Proovige vdhest pingutust ndudvaid, fasaseid harjutusi, nagu jooga, Tai Chi voi
tants.

+ Tegelege asjadega, mis teile meeldivad, naiteks joonistamine, kiipsetamine.

+ Uurige oma tundeid siigavamalt ndustaja voi psiihholoogi abiga.
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Angistus

On ajahetki, sagedamini 6dsiti vai kui ma olen (ksi, kui mu méttelend hakkab liikuma nagu
kiirndgitamisel videolint. Ma olen 6ppinud vétteid, et nende dngistushetkedega hakkama
saada...

Angistusel on erinevad naod

Angistus on normaalne vastus uutele vdi stressirikastele situatsioonidele. M&nikord
tulevad ja ldhevad angistavad tfunded kiiresti. Teinekord véivad nad kesta pikemalt.
Inimesed kogevad angistust erineval moel, nagu:

+ naérvilisus,

+ pingulolek,

*  mure,

«  hirm,

+ tunne, et kdik kaob kontrolli alft,
+ paanika.

Ménikord vaite te kogeda kehalisi reageeringuid, nagu:
+  &rritunud magu voi seedehéired,
+ higised pihud,
+ hingamisraskused,
- vérinad kehas,
+ pulsi kiirenemine,
+ kuumatunne nédos vdi punetav nagu.

Te voite funda angistushooge koos kontrollile allumatu murega oma ravi pérast, valu
vdi ebamugavusega, oma 160 ja suhetega seoses voi hirmuga muutuda kellelegi koor-
maks.

Abi otsimine on normaalne

Kuigi kasvajahaige jaoks on &ngistustunne kiillaltki tavaline, v5ib see muutuda nii-
vord intensiivseks, et mdjutab teie foimetulekuvdimet. Angistustundega inimestel voib
kaduda huvi elu ja ravi jatkamise vastu. Sellisel juhul tuleks leida véimalus ragkida
inimesega, kes on selliste olukordadega varem kokku puutunud. Teie arst vGi keegi
onkoloogiakeskusest-kliinikust vdib teid kokku viia nustaja, sotsiaalt6taja voi mone
teise tervishoiu asjatundjaga, kes saab teile toeks ja abiks olla.
Angistusest vabanemise véimaluste leidmine on viga personaalne ja koik votted ei
t66ta alati thtemoodi. Siin on moned tegevused, mida te vdiksite proovida.
+ Kirjutage paberile kdik oma mured (ei ole tahtis, kui vaikesed need on). Vaib-olla
on voimalik midagi ette votta.
- Tehke I66gastavaid harjutusi. Naiteks heitke pikali (v5i istuge) ja laske oma ke-
haosad tiksteise jarel 16dvaks.

+ Kasutage kujutlusvdimet. Naiteks ehitage enda Gimber kujuteldav kaitsemuir.
Kujutlege oma mured véljapoole seda miiiri - nad ei saa mairist tle!

+ Oppige midagi uut. Avastage uusi huvitavaid tegevusi, mis viivad matted muiale.
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- Palvetage vdi mediteerige. Olge jaatav ja keskenduge positiivsele. Tehke rahuli-
ku ritmiga harjutusi, nagu jooga ja Tai Chi.

- Votke ette jalutuskéaike looduses.

+  Kuulake rahustavat muusikat. Vaadake telerist midagi huvitavat v6i naljakat.

+  Tehke véike uinak. Te vajate puhkust.

+  Tegelege lillede v6i lemmikloomadega, see loob rahutunde ja juhib métted ee-
male.
Kui teie dngistustunne ikkagi piisib, paluge oma arstil maérata selle vastu ravi-
meid.

Depressioon

Depressioon on vahihaigete hulgas Gisna sagedane ja te peate abi otsima,
kui see teid tabab.

Kurbus vé6i depressioon: nahud, mida véib oodata
On kdllaltki tavaline, et te kogete ajutist kurbust voi masendust, kui te piitiate koha-
neda paljude muutustega, mida teie haigus kaasa toob. Kui te ei suuda sellest ise (ile
saada, paluge abi oma arstilt. Teil vdivad tekkida jargmised siimptomid:

+  s66giisu kaotus,

* unetus,

+ suhtlemisvdimetus,

- tahelepanu kontsentreerimise raskused,

- pikemat aega kestev kurbus, mure ja lootusetus,

+ apaatia,

- meeleolu kdikumine suurtes piirides, tilevast meeleolust meeleheiteni,

+ isoleerituse tunne,

- muutused seksuaalsetes soovides,

+ enesetapumdtted.

Pdrast ligikaudu kolme kuud ravi tabas mind depressioon. Ma vestlesin oma raviarstiga ja ta
mddras mulle ajutise ravi antidepressandiga. See téotas! Kindlasti annab midagi teha, kui te
tunnete end madalseisus olevat.

Millal ja kuidas abi otsida

On végagi soovitav, et te saaksite professionaalset abi, kui moni neist simptomitest
on pusinud dle kahe nadala. Kui teil tekivad enesetapumétted, vajate te kohest pro-
fessionaalset abi.

Abi otsimist ei tohiks karta. Depressiooni saab ravida nagu muidki haigusi. Vahel vaib
depressioon olla juba kasutatava ravimi kdrvaltoime, seda véivad pdhjustada ka kas-
vajast tingitud keemilise tasakaalu muutused teie kehas. Ravimi abil saab neid simp-
tomeid leevendada. Arst vdib suunata teid ka professionaalse konsultandi juurde.
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Kuidas saada abi
+ Raédkige oma arsti voi dega.
- Raékige psiihholoogi voi sofsiaaltdotajaga.
- Uhinege toetusgrupiga.
- Kusige foetust oma perekonnalf.

Probleemid seksuaalsusega

Seksuaalelu puudutavad tunded ning suhtumised keemiaravi ajal on erinevatel ini-
mestel vdga erinevad. Moned inimesed avastavad ravi ajal suurenenud vajaduse oma
parineri l[aheduse jérele ning suurenenud seksuaalsed vajadused. Vahel ei taheldata
oma seksuaalkaitumises mingeid muutusi. Samas on siiski inimesi, kelle huvi seksi
vastu on vdhenenud voi sootumaks kadunud seoses emotsionaalse ning flisilise
stressiga, tingituna véhidiagnoosist ning saadavast keemiaravist. Pingeid véivad poh-
justada:

+  mured oma muutunud valimuse pérast,

+ hirmud oma tervise, perekonna ning majandusliku seisu pérast,

+ ravi kdrvaltoimed, ka jduetus ning hormonaalsed muutused.

Ka partneri hirmud ning muretsemine vaib seksuaalsuhteid kahjustada. Véidakse hir-
mu funda, et seksuaalne ldhedus ma&jub vahihaigele kahjulikult. Teised jalle tunnevad
muret, et vahk vdib olla nakkav voi mdjub keemiaravi ka neile kahjulikult.

Koige olulisem on nii teil kui partneril radkida oma seksuaaleluga seotud muredest
ning hirmudest kas arsti, 6e, sotsiaalt66taja voi ndustajaga, et saada vajalikku infor-
matsiooni ning julgustust.

Jagage partneriga oma tundeid. Kui vahist, seksist voi mdlemast ragkida tundub ras-
ke, p66rduge ndustaja poole, kes aitab teil rddkida avatumalt. Inimesed, kes véivad
teid aidata, on psiihhiaatrid, psiihholoogid, sotsiaalto6tajad, abielundustajad, seksuo-
loogid ning monikord ka vaimulikud. Kui teie seksuaalsuhted olid enne kemoteraapiat
korras, siis ilmselt naudite fiitsilist Iahedust ka ravi ajal. Voite avastada, et intiimsus
muutub. Olulisemaks muutuvad kallistused, puudutused, teineteise hoidmine, Iahedu-
se otsimine. Seksuaalvahekord ise taandub teisele kohale. Pidage meeles, et see, mis
oli dige enne ravi, on dige ka praegu. Koos partneriga otsustate, mis teile mélemale
rahuldust pakub.
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Jatkake jarjekindlalt
enese eest hoolitsemist

Nouandeid kalorite arvu kergitamiseks

Erakordselt tahtis on tarbida piisavas koguses kaloreid ja valku, et keemiaravi ajal
suurendada organismi energiataset.

MARKUS: Kui teil tekivad iiveldus ja oksendamine, proovige hoiduda rasvastest
toitudest.

+  S66ge kaloririkkaid suupisteid, nagu pahklid, juust ja kuivikud.

+ Lisage toidule vaid.

+ Lisage magustoidule kreemi vai vahukoort.

+  So06ge sagedasti jaatist.

- Lisage majoneesi salatitele ja voileibadele, s66ge mune jne.

+  So66ge maapahklivaid.

+ Lisage hapukoort kiipsetatud kartuutele ja kdogiviljadele.

+ Jooge rohkesti piima.

+ So0ge valgurikkaid toiduaineid, naiteks kala, liha, mune ja juustu.

Puudke ravi ajal ja parast ravi loppu jaada nii aktiivseks kui véimalik.
Mé66dukad harjutused ja jalutamine parandavad teie enesetunnet.

Kui fe funnete end depressiivsena vi dngistatuna
- Radkige oma muredest meditsiini- voi sotsiaaltéotajaga.
- Uhinege kasvajahaigete tugigrupiga.
- Plsige aktiivsena, elage praeguses ajas, suhelge teiste inimestega.
- Jatkake t6otamist taiskohaga voi osalise t66ajaga niipea, kui te olete selleks
voimeline.
- Nautige moodukat aktiivsust, naiteks jalutage.
+  Otsige hingelist abi, nt vaimulikult vdi koolitatud ndustajalt.
- Tegelege muusika kuulamise, raamatute lugemise vai kunstiga.
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Uldlevinud kérvaltoimed

Vasimus

liveldus ja oksendamine

Juustekaotus

Haavandid suus

Tuimus ja torkiv tunne kates
jajalgades

Nahaaérritus

Madal valgeliblede ehk
leukotsuitide arv

Madal punaliblede ehk
eritrotsuutide arv

Madal trombotsuiitide arv

Koéhulahtisus ehk diarroa

Kae-jala sindroom

Valu

Tehke lthikesi uinakuid kogu paeva jooksul.

Vatke iiveldusvastaseid ravimeid. S66ge kerges-
ti seeditavat toitu, nagu puding ja piimajoogid.
Viéltige rasvaseid toite, kui need pdhjustavad
iiveldust ja oksendamist.

Kasutage kiibarat, muftsi, pearatti vai parukat.

Hoiduge véga hapudest toitudest. Hoiduge kuu-
madest voi kiilmadest toitudest ja jookidest.

Informeerige kohe oma arsti.

Konsulteerige oma arstiga, kui veenisisese ma-
nustamise kohal ilmneb nahal punetus ja &rri-
tus voi kui markate monda muud naha arritus-
nahtu.

Viltige nakkusohtlikke inimesi. Helistage arsti-
le, kui teil on palavik 38° C voi le selle.

Magage 606siti véhemalt 8 tundi ja tehke liihike-
si uinakuid kogu p&eva jooksul, et leevendada
vasimusnahte.

Viltige aspiriini. Valtige tegevusi, mille tulemu-
seks voib olla enda vigastamine voi verejooks
(naiteks raseerimine).

Votke kohulahtisuse vastaseid ravimeid. S66ge
toite, mis on valgu- ja kaloririkkad ning vahe-
se kiudainete sisaldusega, nagqu riis, nuudlid ja
mannapuder. Valtige gaseeritud jooke ja néri-
miskummi.

Kasutage drnu seepe ja niisutavat kreemi voi
vedelikku.

Teie arst saab vilja kirjutada valu leevendavad
ravimeid.

HOIATUS: Kui teil tekib moni neist kdrvaltoimetest,

siis rdakige sellest oma arstile.

37



@
o
[
S
2
2




