Dostatecné odpocivejte. Klidné si doprejte

i kratsi spanek b&hem dne. Unava je totiz
jednim z nejcastéjsich pozdnich nezadoucich
ucinkl. Upozornéte na tyto potize i svou rodinu
a pratelé, nevahejte je pozadat o pomoc.

e Prestarnite kourit. Koureni zvySuje riziko navratu
¢i vzniku jiného typu nadorového onemocnéni.
Nebojte se pozadat o pomoc. Vyuzit mizete
pomoc odbornikt v odvykacich poradnach

e Omezte prijem alkoholu.

e Nékteré formy chemoterapie mohou
poskozovat Vas sluch. Pokud jste takovou
|é¢bu absolvovali, chrarite svij sluch pred
nadmeérnym hlukem (hluéné pfistroje, hlu¢na
hudba ve sluchéatkach).

e Vénujte zvySenou péci svym zublm. Pecliva
hygiena v€etné pouziti zubnich niti ¢i Ustni vody
bez alkoholu by se méla stat rutinou.

e Peclivé chrante svoji kizi pred UV zarenim.
Nékteré formy protinadové lécby zvysuji
citlivost kGize na slunecni zéreni. Pouzivejte
proto ochranné krémy s vysokym ochrannym
faktorem. Vyhnéte se solariim.

e Informujte se u svého lékarfe o moznostech
ockovani proti chfipce, pneumokokovym
infekcim ¢i dle véku proti infekci HPV.

e Psychické zdravi je také dUlezitym faktorem.
Strach z navratu onemocnéni, smutek, Uzkost,
ztrata zajmU mohou pretrvavat dlouho po
ukonceni lé¢by. Nebojte se o problémech
mluvit se svym Iékarem, Vase pocity jsou
Uplné v poradku. K dispozici mate pomoc
psychologt, podptrné skupiny, v pfipadé
potreby i [ékové medikace.

Pro poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho
stylu se mizete obratit na poradny a ambulance
uvedené v prvni ¢asti tohoto materialu.
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INFORMACE
PRO PACIENTY
PO UKONCENE
ONKOLOGICKE
LECBE

Mate ukoncéenou onkologickou
Ié¢bu? Objevily se u Vas nezadouci
ucinky lé¢by nebo chcete poradit,
jak na zdravy zivotni styl?

Po ukoncéeni onkologické lé¢by se paci-
enti setkavaiji s riznymi dlouhodobymi
nezadoucimi Uc¢inky lé¢by a s kompli-
kacemi. Odbornici ve specializovanych
ambulancich a poradnach je umi pomo-
ci resit. Cilem téchto pracovist je zlepsit
kvalitu zZivota pacienta.



MOU NABIZi SLUZBY TECHTO
ODBORNYCH PRACOVIST:

ZHODNOCENIi GENETICKYCH
PREDISPOZIC K NADORUM
Geneticka ambulance

T 543136 911

po-pa 8.00-15.00

UNAVA, UZKOST, DEPRESE, NESPAVOST
Oddéleni psychologie a psychologické péce
T 773755414 (volejte v ¢ase 8.00-15.00)
E psychologie@mou.cz

LYMFEDEM

Poradna pro lé¢bu lymfedému
T 543135808

po-pa 9.00-14.00

BOLEST CHRONICKA
Ambulance pro [é¢bu bolesti
T 543136209, 543136 213

NEUROTOXICITA LECBY, POLYNEUROPATIE
Ambulance neurologicka

T 543135813

po-pa 7.00-15.00

UNAVA, ZTRATA KONDICE,
SNIZENA ZDATNOST
Poradna pro pohybové aktivity
onkologickych pacientt

T 543134 303

E poradna@mou.cz

po 12.00-14.30

SEXUALNI DYSFUNKCE
Sexuologicka poradna pro onkologické pacienty
E poradna@mou.cz

ZMENY HMOTNOSTI, PRIBIRANi PO LECBE
Poradna pro vyzivu

T 543134303

E vyziva.poradna@mou.cz

po 8.00-12.00

st 13.00-15.30

&t 8.00-12.00

pa 8.00-14.00

KOURENI | PASIVNI

Poradna pro odvykani koureni
T 543134303

E poradna@mou.cz

st 8.00-12.00, €t 13.00-16.00

KOZNi PROBLEMY

Kozni ambulance

T 543135006

at 8.00-15.00, ét 8.00-15.00

Onkokosmeticka poradna
www.nebytnatosama.cz - rezervacni systém
ut 16.00-18.00, st 16.00-18.00

SOCIALNI OTAZKY, PRACOVNI
NESCHOPNOST

Usek zdravotné socialni pé&e

T 543132801, 543132802, 543132803
po-pa 7.00-16.00

EDUKACE, INFORMACE O PACIENTSKYCH
ORGANIZACICH, PROGRAMECH

PRO PACIENTY A PREZIVSI

Informacni a edukacni centrum (IEC)

T 800222322, 543134 314

E educentrum@mou.cz

po-pa 7.30-15.00

JAK MOHU VYSKYT POZDNICH
NEZADOUCICH UCINKU OVLIVNIT
JA, PACIENT?

Vzniku pozdnich nezadoucich
ucinkl bohuzel nelze zcela zabranit,
ale zmény zivotniho stylu a zdrava
zivotosprava mohou tato rizika snizit.

e \énujte Cas svému zdravi. Nevynechavejte
preventivni prohlidky u svého praktického
|ékare a zubare. U Zzen je samozrejmosti
pravidelna gynekologicka prohlidka.

e \/yuzivejte screeningové onkologické programy,
tedy vySetreni, ktera jsou schopna zachytit
nadorové onemocnéni v brzkém stadiu.

K dispozici jsou screening karcinomu prsu,
délozniho hrdla a karcinomu tlustého streva
a konec¢niku.

e DUlezita je pestra a vyvazena strava s vysokym
obsahem zeleniny, ovoce a vlakniny.
Nezapominejte ani na potraviny bohaté na
vitamin D a vapnik (mofrské ryby, vejce, mlécné
vyrobky, lusténiny). Jidlo nepresolujte.

e Dodrzujte pitny rezim. Zkuste vypit alespon
2 litry tekutin denné. Necekejte az na pocit zizné.

e Pravidelné cvicte, budte aktivni. Vyzkumy
potvrzuji, Ze pravidelné cviceni snizuje riziko
navratu nadorového onemocnéni. Adekvatni
pohyb zmirnuje bolest, zlepsuje traveni Ci
snizuje riziko osteopordzy. Plsobi blahodarné
i na psychiku, snizuje Unavu, zmirfuje depresi.

e Pokud mate nadvahu ¢&i obezitu, zkuste
zhubnout. Obezita mze zhorSovat projevy
toxicity na srdce, plice &i klouby.



