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Introducere

Cand avea 71 de ani, Ken a cazut din copac si s-a ranit.
La urgente, doctorii i-au facut o radiografie si au vazut o
coasta ruptd, precum si o0 masa in plaméanul stang al lui Ken,
insotitd de ganglioni limfatici mariti. Imediat i s-a facut o
biopsie — care a confirmat ci masa era un cancer cu celule
mici — si o tomografie corporala completa, care a aratat ca
nu se ajunsese la metastaza. Ken a fost supus la chimiote-
rapie si radioterapie, astfel incit dupa sase sdptamani i s-a
spus ca tumora se dizolvase complet.

La ultima vizita la oncolog, lui Ken i s-a spus sd revind
dupa sase luni pentru o tomografie si analize de sange. Ken
a intrebat:

— Domnu’ doctor, ce pot si fac acum ca sd-mi scad riscul
unei recidive?

— Fa ce vrei! i-a raspuns doctorul.

Experienta lui Ken nu este unici. De reguld, cuvintele
de ramas-bun pe care oncologii le adreseaza pacientilor lor
dupa ce au incheiat tratamentul cancerului sunt: ,Ne vedem
peste citeva luni“. Cand pacientii intreaba ce trebuie sa faca
in tot acest timp, ei dau un rispuns vag, cum ar fi: ,Acum
poti sa te intorci la vechiul tau stil de viata!

Asemenea multor pacienti, Ken n-a fost multumit de
raspunsul doctorului. Exceptdnd cancerul, era un om sa-
matos si in buni forma fizicd. Avea multe motive pentru a-i
& draga viata si stia ca numai 20% dintre pacientii cu tipul
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si gravitatea tumorii lui reuseau sa supravietuiasca 5 ani
dupa ce primeau diagnosticul. Voia si-si optimizeze sansele
de supravietuire si isi dorea un plan care si-i dea micar o
aparenta de control, dect sa astepte pur si simplu urmé-
toarea consultatie.

Daca ar fi suferit un atac de cord, Ken ar fi plecat de
la spital cu o trimitere la sectia de reabilitare cardiaci. In
functie de locul unde ar fi fost tratat, la prima consultatie,
i-ar fi fost repartizat un preparator fizic, un nutritionist
sau chiar un psiholog. Pe durata a 12 siptimani, Ken ar fi
mers la acesti practicieni de cateva ori pe siptimana, unde
ar fi invatat cum sd gestioneze stresul, cum sa cumpere si
sd gdteasca alimente sdndtoase pentru inima si cum sa-si
formeze un program de exercitii fizice.

In ultimii 20 de ani, bolile de inim3 au ajuns si fie accep-
tate ca fiind mdcar partial cauzate de stilul de viata, iar rea-
bilitarea cardiaca a fost acceptata ca parte a tratamentului.
Triada reabilitdrii cardiace alcituitd din nutritie, exercitii
fizice si gestionarea stresului duce la mai putine recidive ale
atacurilor de inima i consecinte mai bune pentru pacienti.
Un alt aspect pozitiv este ca pacientii care urmeazi pro-
gramul de reabilitare au o probabilitate mai mica de a face
diabet, hipertensiune si o multime de alte afectiuni. Dupa 12
saptamani de reabilitare, un procentaj ridicat al pacientilor
capata noi obiceiuri si-si modifica substantial stilul de viata.

In schimb, cancerul este in continuare tratat ca si cum
ar fi un trasnet picat din cer. In afari de a-i indemna si se
lase de fumat, rareori oncologii le cer pacientilor lor s faca
legaturi directe intre stilul de viata si cancerul de care su-
ferd. Dar stim ca existd modalitati ferme si documentate
de a preveni recidivele. Exista corelatii intre, de exemplu,
obezitate si stilul de viatd sedentar si anumite tipuri de

16

Ingrijirea postcancer



cancer — atunci de ce nu li se spune mai des pacientilor
macar sd faca mai multd miscare dupa incheierea tratamen-
tului? De ce nu sunt prezentate mai multe tactici pentru a-i
ajuta pe pacienti sd aiba o viata saniatoasi dupa tratament?

Noi, autorii acestei cdrti, doctori cu totii, avem pregi-
tiri si experiente diferite, dar suntem cu totii de acord cu
ideea potrivit cdreia ingrijirea cancerului nu trebuie s se
opreasca odatd cu ultima vizita pe care o faci la oncolog.
Chirurgia, chimioterapia, radioterapia si imunoterapia, ca
tratamente pentru cancer, sunt cu adevarat extraordinare,
utilizarea lor salvind milioane de vieti. Insi ele se concen-
treaza pe distrugerea celulelor canceroase, nu pe intirirea
celulelor sdndtoase. Dupa ce s-a incheiat utilizarea lor si tra-
tamentul s-a terminat, mai sunt lucruri de facut.

Existd acum un numadr coplesitor de date care de-
monstreazd ca activitatea fizica, alimentatia corespun-
zatoare gi gestionarea stresului pot mari probabilitatea
de supravietuire si pot impiedica recidivele in cazurile de
cancer. Si nimeni nu poate contesta faptul ca intirirea siste-
mului imunitar printr-un stil de viata sdnatos iti va permite
sa duci o viatd mai sandtoasd in general.

Cu toate acestea, 95% dintre persoanele care au fost tra-
tate de cancer fie nu folosesc deloc aceste strategii puternice,
fie le folosesc intr-o masura prea mica. Principalul motiv
este pur si simplu necunoagterea acestora. Putini pacienti
au habar de cercetérile care demonstreazi corelatiile dintre
cancer si stilul de viatd si putini oncologi au pregatirea ne-
cesard pentru a oferi pacientilor sfaturi cu privire la ingri-
jirea postcancer. Unii pacienti, cum a fost cazul lui Ken, isi
fac singuri cercetarile si gasesc legaturile dintre cancer si
stilul de viata. Prin diferite surse si sfaturi de la mai multi
practicieni — inclusiv un oncolog integrativ, daca locuiesc
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intr-o zond in care exista un astfel de practician — ei isi al-
catuiescun plan de ingrijire posttratament. Dar am dori si
vedem acest tip de ingrijire aplicat tuturor pacientilor, nu
doar celor cu capacitatea de a-1 accesa.

Despre noi

Dr. Pallav Mehta este oncolog practician, hematolog si
director de oncologie integrativd. Dr. Dwight McKee este
oncolog integrativ si hematolog cu aproape 40 de ani de
experientd clinica, iar dr. Gerald Lemole este chirurg cardi-
otoracic de renume mondial si practician holist. Totodata,
este prieten apropiat cu Ken, barbatul de 71 de ani despre
care am vorbit. Dr. Lemole a fost tulburat de experienta lui
Ken, care l-a inspirat sa facd mai mult pentru bolnavii de
cancer in perioada de dupa tratament

Cu totii am obtinut rezultate pozitive cind am integrat o
nutritie mai bund, exercitiile fizice si gestionarea stresului
in ingrijirea pacientilor nostri. Cunoastem numeroase ca-
zuri in care schimbirile stilului de viati diminueazi reci-
divele in cazurile de cancer, iar acum datele stiintifice con-
firmd acest lucru. Va trebui sd mai treaci ceva timp pani
cand comunitatea medicala si asiguratorii din domeniul
sanatatii vor intelege faptul cd schimbdrile aduse stilului de
viatd de dupad tratamentul cancerului salveaza vieti.

Faptul cd 95% dintre bolnavii de cancer nu adopti aceste
metode este tulburator pentru noi. Schimbirile de stil de
viata pe care le recomanddm nu au niciun fel de inconve-
niente. Chiar dacd datele ar fi incorecte, stim, din practica
$i experienta personald, ca aceste schimbiri imbunititesc
sanatatea generala si fericirea pacientilor. Exceptind supli-
mentele (care ar trebui administrate la sfatul unui medic,
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naturopat sau nutritionist), exercitiile fizice usoare, ajus-
tarile regimului alimentar si sugestiile de gestionare a stre-
sului pe care le oferim in aceasta carte nu sunt contraindi-
cate pentru nicio boala sau tratament si nu fac decat bine
sdnatatii in general.

In cartea Anticancer, doctorul David Servan-Schreiber
relateaza povestea unui pacient cu cancer in stadiul IV, cu
0 prognoza groaznicd. Tandrul era alcoolic si dependent
de droguri si se instrdinase de familie si de comunitate.
In ultimele 6 luni din viatd, el a adoptat etosul doctorului
Servan-Schreiber privind modificarea stilului de viata,
atdt pe plan fizic, cat si pe plan mental. Chiar daca acele
schimbari nu i-au prelungit viata, inainte de a muri, el i-a
multumit doctorului pentru ca l-a salvat. A murit multumit,
stiind ca-gi trdise ultimele sase luni cu un rost.

Pentru pacientii aflati in remisiune putem face mai
mult de-atat. Poti sa-ti traiesti viata cu rost si poti sa ti-o
prelungesti. Ca bonus, vei avea o probabilitate mai mica de
a muri de alta boald degenerativa dupa ce ai trecut cu bine
prin tratamentul pentru cancer.

Speranta noastra este ca pana la urma comunitatea me-
dicala si asiguratorii din domeniul sandtatii vor intelege ce
rol joaca stilul de viata al pacientului atunci cand fac re-
comandari cu privire la tratamentul postcancer. Decit sa
le spuna pacientilor: ,Ne vedem peste sase luni“, oncologii
le-ar putea da un bilet de trimitere pentru prima vizita la
clinica de reabilitare oncologica.

Pand atunci, cartea aceasta va fi ghidul tau postcancer.
Daca ai intrebari dificile si importante despre ce ai de facut
dupa terapia pentru cancer, nu esti singur. Citind cartea de
fatd, vei invdta cum sa faci increzator tranzitia spre un stil
de viata sanatos. Pastrandu-ti o atitudine pozitivd, mancand
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ceea ce trebuie si facand miscare in mod eficient, iti poti
optimiza sansele de supravietuire si poti prelua controlul
sdnatatii tale. Inarmat cu aceste cunostinte, poti sa traiesti
cea mai sdndtoasa viatd postcancer posibild. Desi cartea
noastra se concentreaza in principal asupra pacientilor care
si-au incheiat tratamentul pentru cancer, suntem congtienti
cd exista un numdr considerabil de pacienti care fie au fost
diagnosticati cu cancer in stadiul IV, fie l-au dezvoltat la
un moment dat in cursul tratamentului. Pentru aceste per-
soane, adesea nu exista un punct definit la care terapia este
incheiata si pot rimane pentru totdeauna sub o formi de
tratament. Cu progresele care s-au facut in lumea oncologiei
conventionale, nu este iesit din comun ca unii dintre acesti
pacienti sd trdiasca mai multi ani cu un cancer activ, adesea
ducand vieti relativ normale si venind periodic la oncolog
pentru a face chimioterapie sau pentru a primi reteta pentru
un nou medicament oral, care si tind in frau cancerul. Multe
dintre metodele de gestionare a stilului de viati li se aplici
si acestor pacienti, dar este cu atit mai important ca ei si
discute cu medicii oncologi inainte de a pune in practica un
anumit plan, mai ales unul care include suplimente si/sau
modificari nutritionale. Si incepem.
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Partea I

Exista viata dupa cancer



Capitolul I

Si acum ce fac?

Tocmai ai terminat tratamentul si ti s-a spus ca nu mai
ai cancer. Dupa luni sau ani de tratament — incluzand
interventii chirurgicale majore si sedinte de chimioterapie
ingretosdtoare sau de radioterapie inspaimantatoare —,
ti-ai atins obiectivul. Poti sd te intorci la vechea ta viata ca
$i cum nimic din toate acestea nu s-a intamplat! Oare?

Cand faci un tratament pentru cancer, ai un obiectiv final
clar: remisiunea si invingerea bolii. Dar cand vine ziua in
care oncologul isi ia rimas-bun de la tine, dindu-ti doar un
bilet de programare pentru un control dupa 3 sau 6 luni,
acel rimas-bun poate sa ti se para... dezamagitor. A facut
tot ce-a putut pentru tine si cancerul tdu e in remisiune.
In esentd, esti din nou sdndtos. E-adevdrat, te vei intoarce
dupa un timp pentru un control, dar in sfarsit poti sa-ti reiei
viata normala si s3 mergi mai departe. Este un moment plin
de bucurie!

Insi, dupa ce usurarea initiald se atenueaza, multi
pacienti constata cd, in loc sa fie extaziati, se simt nesiguri,
inspaimantati si ca le fuge pamantul de sub picioare. Au
auzit atatea povesti despre recurenta cancerului i ca prog-
noza de dupa recurenta poate fi cumplita. In loc si ofere un
plan de actiune pentru a evita recidiva, putin oncologi ofera
sfaturi privind ingrijirea care urmeaza dupa incheierea tra-
tamentului. Dupi ce ai luptat pentru viata impreunad cu o
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echipad de experti, te trezesti dintr-odata singur, fira nicio
busola care sa te ghideze.

Pentru unii pacienti, perioada care urmeazi tratamen-
tului pentru cancer poate fi mai incircati emotional decat
cea din timpul tratamentului. in timpul tratamentului,
sunt concentrati asupra obiectivului de a se inzdriveni si
o echipd de profesionisti pasionati ii ajuta sa atinga acest
obiectiv. Colegii de munci se aduni in jurul lor, iar prie-
tenii si rudele aduc de mancare si se ofera si-i transporte
cu masina. Totul se concentreazi pe uciderea cancerului.

Cand se termina tratamentul, echipa de profesionisti
dispare, aga cum dispare si nevoia de drumuri cu magina si
feluri de mancare gitite. Fizic, te simti mult mai bine si este
momentul cand iti reiei viata oblsnulta. Dar ,intoarcerea la
viata obisnuitd“ nu e 1ntotdeauna posibila si nici macar de
dont Ai trecut printr-o experientad care ti-a schimbat viata.
Adevarul este ca sfarsitul tratamentulul s-ar putea sa nu
insemne deloc revenirea la vechea viata. Deocamdati n-ai
iesit la liman si inci mai trebuie si treci prin consultatiile
de control.

Sabia Iui Damocles

Pentru multi oameni, stresul pe care-1 simt in privinta vii-
torului lor este debilitant. Micar in timpul tratamentului
luptau cu cancerul. Bineinteles, e firesc sa-ti faci griji cu
privire la viitor. Dar ingrijorarea excesivi si anxietatea le-
gata de posibilele pericole care ne-ar putea astepta ne pot
impiedica sa ne traim viata pe deplin.

Oratorul roman Cicero a relatat povestea unui barbat
numit Damocles. Acesta era invidios pe puterea si averea
conducatorului siu, Dionysius, la curtea ciruia slujea.
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Dyonisus stia bine de invidia lui Damocles. Cu viclenie, i-a
propus sa faca schimb de locuri, astfel incit Damocles sa
poata gusta nemijlocit avantajele regalitdtii. Damocles a ac-
ceptat cu lacomie invitatia. A fost escortat in sala tronului,
unde era inconjurat de comori, mancdruri si vinuri rafinate,
matasuri, metale pretioase si femei frumoase.

Cand Damocles s-a agezat pe mdretul tron, regele i-a spus
§d se uite in sus, la tavan. Acolo, chiar deasupra tronului,
atdrnatd de un singur fir de coada de cal, se afla o sabie mare
$1 infricogatoare. Damocles a sarit iute de pe tron, decla-
rind, in drum spre iesire, cd nu mai dorea sd aiba parte de
placerile puterii daca erau insotite de un asemenea risc.

In a cincea sa Tusculanae Disputationes, Cicero se in-
treaba: ,Oare n-a lasat Dionysius sd se inteleaga indeajuns
de limpede cd un om asupra caruia planeaza mereu o te-
mere nu poate fi fericit?“ Ne putem imagina cat de diferita
ar fi fost povestea lui Cicero daca Damocles s-ar fi indepartat
calm de tron, ar fi poruncit sa fie indepartata sabia atirnata
yi gi-ar fi reluat apoi mult-dorita aventura.

Din fericire, putem sa indepartam sabia metaforica ce
atdrna deasupra vietii noastre. Contrar sfatului multor onco-
logi, stim acum ca putem face lucruri care sd reduca semni-
ficativ riscul de recurentd. Printr-o ironie placuta, actiunile
fizice intreprinse pentru a preveni recurenta pot duce la o
perspectiva mai optimista si exista dovezi stiintifice potrivit
cdrora atitudinea noastra afecteaza si ea starea de bine a
organismului nostru.
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Este bine cunoscut faptul ca stilul de viata are un efect
asupra anumitor tipuri de cancer. Conform Organizatiei
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