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I simultan vigilenta imunitari. Instrumentele pe
3 ...

tasi in Ingrijirea postcancer ajuti de asemenea
ea i-nJlamatiei - un lucru despre care doctorii
teha gi McKee argumenteazi cdf.avorizeazi sd-

ncxala a organismului gi intiregte activitatea sis-
runitar. Doctorii te vor invifa gi cum si citegti
produselor alimentare pentru a evita substanfele
I&Ulte.
ccste aspecte au ca rezultat un manifest simplu
E, cuprinzitor care reduce stresul perceput de
rnstre. Unele dintre sugestii par subtile - cum
rea de legituri sociale gi practicarea compasi-
[Dita,Fi -, dar fiecare este puternici in felul ei.
rc impresionanti a acestor trei doctori minunafi
;nate de clari, iar tu ;i persoanele dragi lie veli
pigat de pe urma acestei cAfti.
EI meu Mike a fost nevoit si faci eforturi gi si
fiezc cu meticulozitate ca si adune informagiile
c care l-au ajutat si-si salveze via1a. N-a avut la
reasti carte. Acum ,Ingrijirea postcancer confine
rmagiile de care ai nevoie pentru a avea o viafi
rsinitoasi si dinamici. Fi primul pas ;i intoarce
zsta.

itspos=n;s

Introducere

Cind avea 71 de arri, Ken a cizut din copac qi s-a rinit.
La urgenfe, doctorii i-au ficut o radiografie gi au vizut o
coasti rupti, precum gi o masi ln plimAnul sting al lui Ken,

inso{iti de ganglioni limfatici mirip. lmediat i s-a ficut o
biopsie - care a confirmat ci masa era un cancer cu celule

mici - ;i o tomografie corporali completi, care a aritat ci
nu se ajunsese Ia metastazi. Ken a fost supus la chimiote-
rapie gi radioterapie, astfel incit dupi gase siptimini i s-a

spus ci tumora se dizolvase complet.
La ultima vizitd la oncolog, lui Ken i s-a spus si revini

dupi gase luni pentru o tomografie gi analize de singe. Ken

a intrebat:

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

- Fi ce vrei! i-a rispuns doctorul.
Experienfa lui Ken nu este unici. De reguli, cuvintele

de rimas-bun pe curre oncologii le adreseazi pacien$lor lor
dupi ce au incheiat tratamentul cancerului sunt ,Ne vedem
peste citeva luni". CAnd pacienpi intreabi ce trebuie si faci
in tot acest timp, ei dau un rispuns vag, cum ar fi: ,Acum
pog se te intorci la vechiul tiu stil de viali!'

Asemenea rnultor pacienfi, Ken n-a fost mulfumit de

rispuasul doctorului. ExceptAnd cancerul, era un om si-
uiros ;i in buni formi fizici. Avea multe motive pentru a-i

fi &:aga viala gi gtia ci numai 2oo/o dillrre pacienf,i cu tipul

!rs
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gi gravitatea tumorii lui reugeau si supraviefuiasci 5 ani
dupi ce primeau diagnosticul. Voia si-;i optimizeze sansele
de supraviefuire gi i;i dorea un plan care si-i dea micar o
aparenti de control, decAt si attepte pur gi simplu urmi-
toarea consultalie.

Daci ar fi suferit un atac de cord, Ken ar fi plecat de
la spital cu o trimitere la sectia de reabilitare cardiacd. ln
functie de locul unde ar fi fost tratat, la prima consultatie,
i-ar fi fost repartizat un preparator fizic, un nutrifionist
sau chiar un psiholog. Pe durata a 12 siptimAni, Ken ar fi
mers la acegti practicieni de cAteva ori pe siptimAni, unde
ar fi invifat cum si gestioneze stresul, cum si cumpere si
si giteasci alimente sinitoase pentru inimi gi cum si-gi
formeze un program de exercitii fizice.

in ultimii 20 de ani, bolile de inimi au ajuns si fie accep-
tate ca fiind micar par,tial catzate de stilul de viafi, iar rea-
bilitarea cardiaci a fost acceptati ca parte a tratamentului.
Triada reabilitirii cardiace alcituiti din nutrifie, exercilii
fizice ;i gestionarea stresului duce la mai puline recidive ale
atacurilor de inimi ;i consecinfe mai bune pentru pacienfi.
Un alt aspect pozitiv este ci pacienfii care unneazipro-
gramul de reabilitare au o probabilitate mai mici de a face
diabet, hipertensiune;i o mul,time de alte afectiuni. Dupi 12
siptimini de reabilitare, un procentaj ridicat al pacientilor
capiti noi obiceiuri gi-;i modifici substan{ial stilul de viafi.

in schimb, cancerul este in continuare tratat ca ;i cum
ar fi un trisnet picat din cer. in afari de a-i indemna si se
lase de fumat, rareori oncologii le cer pacienfilor lor si faci
legituri directe intre stilul de viafi gi cancerul de care su-
feri. Dar gtim ci existi modalitili ferme gi documentate
de a preveni recidivele. Existi corelalii intre, de exemplu,
obezitate gi stilul de viafi sedentar si anumite tipuri de
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cancer - atunci de ce nu li se spune mai des pacienlilor
micar si faci mai multi migcare dupi incheierea tratamen-
tului? De ce nu sunt prezentate mai multe tactici pentru a-i
ajuta pe pacienfi si aibi o via{i siLnitoasi dupi tratament?

Noi, autorii acestei ci4i, doctori cu tofii, avem pregi-
tiri si experienle diferite, dar suntem cu tofii de acord cu
ideea potrivit cireia ingrijirea cancerului nu trebuie si se
opreasci odati cu ultima vizitit pe care o faci la oncolog.
Chirurgia, chimioterapia, radioterapia ;i imunoterapia, ca
tratamente pentru cancer, sunt cu adevirat extraordinare,
utilizarea lor salvdnd milioane de viefi. insi ele se concen-
treazi, pe distrugerea celulelor canceroase, nu pe intirirea
celulelor sinitoase. Dupi ce s-a incheiat utilizarea lor;i tra-
tamentul s-a terminat, mai sunt lucruri de ficut.

Existi acum un numir coplesitor de date care de-
monstreazi ci activitatea fizici, alimentatia corespun-
zitoare si gestionarea stresului pot miri probabilitatea
de supraviefuire Ei pot impiedica recidivele in cazurile de
cancer. $i nimeni nu poate contesta faptul ci intirirea siste-
mului imunitar printr-un stil de viafi sinitos iti va permite
si duci o viafi mai sinitoasi in general.

Cu toate acestea, 957o dintre persoanele care au fost tra-
tate de cancer fie nu folosesc deloc aceste strategii puternice,
fie le folosesc intr-o misuri prea mici. principalul motiv
este pur gi simplu necunoafterea acestora. pulini pacienli
au habar de cercetirile care demonstreazi corelatiile dintre
cancer gi stilul de viati gi pufini oncologi au pregetirea ne-
cesari pentru a oferi pacientilor sfaturi cu privire la ingri-
jirea postcancer. Unii pacienti, cum a fost cazul lui Ken, igi
fac singuri cerceterile si gisesc legiturile dintre cancer si
stilul de viafi. Prin diferite surse ;i sfaturi de la mai multi
practicieni - inclusiv un oncolog integrativ, daci locuiesc
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intr-o zoni in care existi un astfel de practician - ei isi al-
cituiesc un plan de ingrijire posttratament. Dar am dori si
vedem acest tip de ingrijire aplicat tuturor pacienlilor, nu
doar celor cu capacitatea de a-l accesa.

Despre noi

Dr. Pallav Mehta este oncolog practician, hematolog qi
director de oncologie integrativi. Dr. Dwight McKee este
oncolog integrativ gi hematolog cu aproape 40 de ani de
experienti clinici, iar dr. Gerald Lemole este chirurg cardi-
otoracic de renume mondial si practician holist. Totodati,
este prieten apropiat cu Ken, birbatul de TL de ani despre
care am vorbit. Dr. Lemole a fost tulburat de experienfa lui
Ken, care l-a inspirat si faci mai mult pentru bolnavii de
cancer in perioada de dupi tratament

Cu tolii am ob$nut rezultate pozitive cind am integrat o
nutritie mai buni, exerciliile fizice gi gestionarea stresului
in ingrijirea pacienlilor nogtri. Cunoagtem numeroase ca-
zuri in care schimbirile stilului de viafi diminueazi reci-
divele in cazurile de cancer, iar acum datele gtiinqifice con-
flrmi acest lucru. Va trebui si mai treaci ceva timp pdni
cind comunitatea medicali gi asiguratorii din domeniul
sinititii vor intelege faptul ci schimbirile aduse stilului de
viati de dupi tratamentul cancerului salveazivreli.

Faptul ci91o/o dintre bolnavii de cancernu adopti aceste
metode este tulburitor pentru noi. Schimbirile de stil de
viafi pe care le recomandim nu au niciun fel de inconve-
niente. Chiar daci datele ar fi incorecte, ;tim, din practica
gi experienfa personali, ci aceste schimbiri imbunitifesc
sinitatea generali gi fericirea pacienfilor. ExceptAnd supli-
mentele (care ar trebui administrate la sfatul unui medic,

18= ingrijirea postcancer

naturopat sau nutrifionist), exercitiile fizice uqoare, ajus-
ttrrile regimului alimentar gi sugestiile de gestionare a stre-
sului pe care le oferim in aceastd carte nu sunt contraindi-
cate pentru nicio boali sau tratament gi nu fac decAt bine
s.lnitetii in general.

ln cartea Anticancer, doctorul David Servan-Schreiber
relateazi povestea unui pacient cu cancer in stadiul fV, cu
o prognozi groaznici. Tinirul era alcoolic gi dependent
cle droguri gi se instriinase de familie gi de comunitate.
tn ultimele 6 luni din viafi, el a adoptat etosul doctorului
Servan-Schreiber privind modificarea stilului de viafi,
atAt pe plan fizic, cAt ;i pe plan mental. Chiar daci acele
schimbiri nu i-au prelungit viafa, inainte de a muri, el i-a
mullumit doctorului pentru ci l-a salvat. A murit multumit,
qtiind ci-gi triise ultimele gase luni cu un rost.

Pentru pacienfii aflafi in remisiune putem face mai
mult de-atit. Pofi si-!i triie;ti viala cu rost gi poli si 1io
prelungegti. Ca bonus, vei avea o probabilitate mai mici de
a muri de alti boali degenerativi dupi ce ai trecut cu bine
prin tratamentul pentru cancer.

Speranfa noastri este ci pini la urmi comunitatea me-
dicali si asiguratorii din domeniul sinitilii vor intelege ce

rol joaci stilul de viafi al pacientului atunci cdnd fac re-
comandiri cu privire la tratamentul postcancer. DecAt si
le spuni pacienfilor: ,,Ne vedem peste ;ase luni", oncologii
lc-ar putea da un bilet de trimitere pentru prima vizitila
clinica de reabilitare oncologici.

PAni atunci, cartea aceasta va fi ghidul tiu postcancer.
Daci ai intrebiri dificile gi importante despre ce ai de ficut
dupl terapia pentru cancer, nu e;ti singur. Citind cartea de
faftr, vei invifa cum si faci increzitor tranzilia spre un stil
de viafi sinitos. PistrAndu-fi o atitudine pozitivi, mdncAnd
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ceea ce trebuie gi ficind mi;care in mod eficient, ifi poli
optimiza sansele de supraviefuire gi pofi prelua controlul
sinitilii tale. lnarmat cu aceste cuno;tinfe, po,ti si triie;ti
cea mai sinitoasi viali postcancer posibili. Desi cartea
noastri se concentre azi inprincipal asupra pacientilor care
gi-au incheiat tratamentul pentru cancer, suntem corytienfi
ci existi un numir considerabil de pacienfi 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 existi un punct definit la care terapia este
incheiati si pot rimAne pentru totdeauna sub o formi de
tratament. Cu progresele care s-au ficut in lumea oncologiei
convenfionale, nu este iegit din comun ca unii dintre acegti
pacienti se treiasca mai mul,ti ani cu un cancer activ, adesea
ducind vieti relativ normale ;i venind periodic la oncolog
pentru a face chimioterapie sau pentru a primi refeta pentru
un nou medicament oral, care si $ni in friu cancerul. Multe
dintre metodele de gestionare a stilului de viafi ii se aplici
;i acestor pacienfi, dar este cu atAt mai important ca ei si
discute cu medicii oncologi inainte de a pune in practici un
anumit plan, mai ales unul care include suplimente gi/sau
modificiri nutrifionale. Si incepem.
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Capitolul I

$i acum cefac?

Tocmai ai terminat tratamentul gi 1i s-a spus ci nu mai
ai cancer. Dupi luni sau ani de tratament - incluzind
intervenlii chirurgicale majore gi gedinfe de chimioterapie
ingrefogitoare sau de radioterapie inspiimintitoare -,
fiai atins obiectivul. Pofi si te intorci la vechea ta viali ca

gi cum nimic din toate acestea nu s-a intimplat! Oare?

CAnd faci un tratament pentru cancer, ai un obiectiv final
clar: remisiunea gi invingerea bolii. Dar cAnd vine ziua in
care oncologul igi ia rimas-bun de la tine, dindu-fi doar un
bilet de programare pentru un control dupi 3 sau 6 luni,
acel rimas-bun poate si !i se pari... dezamigitor. A ficut
tot ce-a putut pentru tine 9i canceruI tiu e in remisiune.
ln esenli, egti din nou sinitos. E-adevirat, te vei intoarce
dupi un timp pentru un control, dar in sfAr;it poli si-1i reiei
viafa normali gi si mergi mai departe. Este un moment plin
de bucurie!

insi, dupi ce ugurarea inifiali se atenueazi, mulli
pacienp constati ci, in loc si fie extaziafi, se simt nesiguri,
inspiimAntali gi ci le fuge pimintul de sub picioare. Au
auzit atAtea povegti despre recurenta cancerului gi ci prog-

noza de dupi recurenli poate fi cumpliti. in loc si ofere un
plan de acliune pentru a evita recidiva, pupn oncologi oferi
sfaturi privind ingrijirea care urlneazi dupi incheierea tra-
tamentului. Dupi ce ai luptat pentru viafi impreuni cu o
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echipi de experti, te treze;ti dintr-odati singur, firi nicio
busoli care si te ghideze.

Pentru unii pacienti, perioada care urmeazi tratamen_
tului pentru cancer poate fi mai incircati emotional decdt
cea din timpul tratamentului. In timpul tratamentului,
sunt concentrati asupra obiectivului de a se inzdriveni si
o echipi de profesionisti pasionafi ii ajuti si atingi acest
obiectiv. Colegii de munci se aduni in jurul lor, iar prie_
tenii si rudele aduc de mAncare gi se oferi si-i transporte
cu masina. Totul se,concentreazi pe uciderea cancerului.

Cind se termini tratamentul, echipa de profesionisti
dispare, a;a cum dispare si nevoia de drumuri cu magina gi
feluri de mAncare gitite. Fizic, te simti mult mai bine ;i esie
momentul cAnd i1i reiei viata obignuiti. Dar,,intoarcerea la
viata obisnuiti" nu e intotdeauna posibili si nici micar d.e
dorit. Ai trecut printr-o experienfi care !i-a schimbat viafa.
Adevirul este ci sfirsitul tratamentului s-ar putea si nu
insemne deloc revenirea Ia vechea viati. Deocamdati n-ai
iesit la liman si inci mai trebuie si treci prin consultatiile
de control.

Sabia lui Damocles

Pentru mulli oameni, stresul pe care-l simt in privinfa vii.
torului lor este debilitant. Micar in timpul tratamentului
luptau cu cancerul. Bineinfeles, e firesc si-fi faci griji cu
privire la viitor. Dar ingrijorarea excesivi gi anxietatea le_
gati de posibilele pericole care ne-ar putea artepta ne pot
impiedica si ne triim viala pe deplin.

Oratorul roman Cicero a relatat povestea unui birbat
numit Damocles. Acesta era invidios pe puterea gi averea
conducitorului siu, Dionysius, la curtea ciruia slujea.

lngrijirea postcancer

l)yonisus gtia bine de invidia lui Damocles. Cu viclenie, i-a
l)ropus si faci schimb de locuri, astfel incit Damocles si
poati gusta nemijlocit avantajele regalitilii. Damocles a ac-

ccptat cu licomie invitalia. A fost escortat in sala tronului,
trnde era inconjurat de comori, minciruri gi vinuri rafinate,
rnitdsuri, metale prefioase gi femei frumoase.

Cdnd Damocles s-a agezat pe miretul tron, regele i-a spus
s.l se uite in sus, la tavan. Acolo, chiar deasupra tronului,
.rtirnati de un singur fir de coadi de cal, se afla o sabie mare

;i infricositoare. Damocles a sirit iute de pe tron, decla-
rlind, in drum spre ie;ire, ci nu mai dorea si aibi parte de
pl,icerile puterii daci erau insofite de un asemenea risc.

o.ln a cincea sa Tusculanae Disputationes, Cicero se in-
t rcabi: ,,Oare n-a lisat Dionysius si se infeleagi indeajuns
rlc limpede ci un om asupra ciruia planeazi mereu o te-
nrcre nu poate fi fericit?" Ne putem imagina cAt de diferiti
.r r li fost povestea lui Cicero daci Damocles s-ar fi indepirtat
cllm de tron, ar fi poruncit si fie indepiftata sabia atArnati
qi Ei-ar fi reluat apoi mult-dorita aventuri.

Din fericire, putem si indepirtim sabia metaforici ce

atirni deasupra vietii noastre. Contrar sfatului multor onco-
Iogi, gtim acum ci putem face lucruri care si reduci semni-
licativ riscul de recurenfi. Printr-o ironie plicuti, acfiunile
lizice intreprinse pentru a preveni recurenfa pot duce la o
pcrspectivi mai optimisti gi existi dovezi qtiinflfice potrivit
c.lrora atitudinea noastri afecteazi si ea starea de bine a

org,anismului nostru.

lngrijire postcancer

Este bine cunoscut faptul ci stilul de viali are un efect
esupra anumitor tipuri de cancer. Conform Organizafiei



)a=

echipi de experti, te treze;ti dintr-odati singur, firi nicio
busoli care si te ghideze.

Pentru unii pacienti, perioada care urmeazi tratamen_
tului pentru cancer poate fi mai incircati emotional decdt
cea din timpul tratamentului. In timpul tratamentului,
sunt concentrati asupra obiectivului de a se inzdriveni si
o echipi de profesionisti pasionafi ii ajuti si atingi acest
obiectiv. Colegii de munci se aduni in jurul lor, iar prie_
tenii si rudele aduc de mAncare gi se oferi si-i transporte
cu masina. Totul se,concentreazi pe uciderea cancerului.

Cind se termini tratamentul, echipa de profesionisti
dispare, a;a cum dispare si nevoia de drumuri cu magina gi
feluri de mAncare gitite. Fizic, te simti mult mai bine ;i esie
momentul cAnd i1i reiei viata obignuiti. Dar,,intoarcerea la
viata obisnuiti" nu e intotdeauna posibili si nici micar d.e
dorit. Ai trecut printr-o experienfi care !i-a schimbat viafa.
Adevirul este ci sfirsitul tratamentului s-ar putea si nu
insemne deloc revenirea Ia vechea viati. Deocamdati n-ai
iesit la liman si inci mai trebuie si treci prin consultatiile
de control.

Sabia lui Damocles

Pentru mulli oameni, stresul pe care-l simt in privinfa vii.
torului lor este debilitant. Micar in timpul tratamentului
luptau cu cancerul. Bineinfeles, e firesc si-fi faci griji cu
privire la viitor. Dar ingrijorarea excesivi gi anxietatea le_
gati de posibilele pericole care ne-ar putea artepta ne pot
impiedica si ne triim viala pe deplin.

Oratorul roman Cicero a relatat povestea unui birbat
numit Damocles. Acesta era invidios pe puterea gi averea
conducitorului siu, Dionysius, la curtea ciruia slujea.

lngrijirea postcancer

l)yonisus gtia bine de invidia lui Damocles. Cu viclenie, i-a
l)ropus si faci schimb de locuri, astfel incit Damocles si
poati gusta nemijlocit avantajele regalitilii. Damocles a ac-

ccptat cu licomie invitalia. A fost escortat in sala tronului,
trnde era inconjurat de comori, minciruri gi vinuri rafinate,
rnitdsuri, metale prefioase gi femei frumoase.

Cdnd Damocles s-a agezat pe miretul tron, regele i-a spus
s.l se uite in sus, la tavan. Acolo, chiar deasupra tronului,
.rtirnati de un singur fir de coadi de cal, se afla o sabie mare

;i infricositoare. Damocles a sirit iute de pe tron, decla-
rlind, in drum spre ie;ire, ci nu mai dorea si aibi parte de
pl,icerile puterii daci erau insofite de un asemenea risc.

o.ln a cincea sa Tusculanae Disputationes, Cicero se in-
t rcabi: ,,Oare n-a lisat Dionysius si se infeleagi indeajuns
rlc limpede ci un om asupra ciruia planeazi mereu o te-
nrcre nu poate fi fericit?" Ne putem imagina cAt de diferiti
.r r li fost povestea lui Cicero daci Damocles s-ar fi indepirtat
cllm de tron, ar fi poruncit si fie indepiftata sabia atArnati
qi Ei-ar fi reluat apoi mult-dorita aventuri.

Din fericire, putem si indepirtim sabia metaforici ce

atirni deasupra vietii noastre. Contrar sfatului multor onco-
Iogi, gtim acum ci putem face lucruri care si reduci semni-
licativ riscul de recurenfi. Printr-o ironie plicuti, acfiunile
lizice intreprinse pentru a preveni recurenfa pot duce la o
pcrspectivi mai optimisti gi existi dovezi qtiinflfice potrivit
c.lrora atitudinea noastri afecteazi si ea starea de bine a

org,anismului nostru.

lngrijire postcancer

Este bine cunoscut faptul ci stilul de viali are un efect
esupra anumitor tipuri de cancer. Conform Organizafiei


