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Kako se rijesiti osjec¢aja krivhje nakon bolesti

Drazena Lejo, 26. November 2024.

Q

Dijagnoza, strahovi, lijeCenje, kemoterapije, zracenja, operacije, depresija i anksioznost... kao da sve to nije bilo
dovoljno, oboljeli od raka nerijetko se susrecu i s jos jednim teskim osjecajem nakon izljeCenja — krivnjom. Mnogi 4
strucnjaci i studije govore o tome kako se onkoloski pacijenti upoznaju s drugima, oboljelima od raka i povezu s NASI DONATORI
Nnjima tijekom susreta za vrijeme lijeCenja. Nakon sto ozdrave, a njihovi prijatelji ili poznanici jos uvijek prolaze
kroz razliCite faze lijeCenja ili preminu, kod izlijeCenih pacijenata javlja se osjecaj krivnje i razliCita pitanja zasto su

oni uspjeli, a drugi nisu.

,Osjecaj krivnje kod prezivjelih onkoloskih pacijenata je nevjerojatno uobicajen. Pacijenti Cesto odbacuju vlastito

@ Nisi sama - pregledaj se s nam...

iskustvo ili vjeruju da nisu dovoljno patili kada saznaju za druge kojima je losije ili su umrli od raka“, kaze dr.

Catherine Powers, licencirana klinicka psihologinja u palijativnoj, rehabilitacijskoj i integrativhoj medicini s Centra
za rak MD Anderson Sveucilista u Teksasu. Slicno iskustvo u radu s oboljelima ima i Maja Vukoja, psihijatrica u >
KBC-u Zagreb, koja kaze:

,Osobe oboljele od malignih bolesti su cesto pune krivnje. Krivnje sto su oboljeli, krivnje zbog opterecivanja

7 N\
drugih, krivnje da nisu korisni i dovoljno dobri i, na kraju, krivnje zbog prezivljavanja. Razlog tome je sklonost da 0126 W) | 4
manje vole i postuju sebe, podsvjesno se preispituju jesu li zasluzili prezivjeti. Karcinom je vrlo kompleksna
bolest, dok je ozdravljenje svojevrstan dar. Zato je potrebno imati dovoljno samopostovanja i ljubavi prema sebi i

Nna tome treba raditi. Svi zasluzujemo ozdravljenje od bolesti.”

Psihijatrica Maja Vukoja: “Karcinom je vrilo kompleksna bolest, dok je ozdravljenje

svojevrstan dar. Zato je potrebno imati dovoljno samopostovanja i ljubavi premma

< sebi I na tome treba raditi. Svi zasluzujemo ozdravljenje od bolesti.”

Osim s osjeCajem krivnje, mnogi se onkoloski bolesnici nakon izljeCenja suoCavaju i sa strahom od moguceg

povratka bolesti.

.Zavrsetak lijeCenja donosi novi strah, onaj od povratka bolesti i, popratno, straha od kontrolnih pregleda. Takvi
strahovi podsjecaju na vojnike, koji idu u rat. Dok ratuju, fokusiraju se na borbu i svakodnevno prezivljavanje. Kad
se vrate kuci i ostanu sa svojim mislima, one postaju njihov najveci neprijatelj. Zato se tada trebamo fokusirati na
prilagodbu zivotu nakon lijeCenja, povratku u svakodnevicu i jacanju unutarnjih snaga®, kaze psihijatrica Maja
Vukoja. Ipak, napominje kako je povratak bolesti realna mogucnost i smatra da pacijente ne treba zavaravati, ali

da treba staviti naglasak na ¢injenicu da su sada dobro i da se trebaju fokusirati na sadasnjost.

,FOKus na ‘ovdje i sada’ je ono sto svaki Covjek treba uciti. A za to je potrebno i vrijeme | optimizam?, istice Vukoja
i dodaje da je to i vrijeme, u kojem se sugerira i antidepresivna terapija lijekovima jer samo lijeCenje slabi
organizam, ali i rusi razinu serotonina i dopamina. Napominje i da su takve depresije reaktivne jer su posljedica

minule borbe, koju u tim trenucima pacijenti najvise proraduju.

,Oboljeli od karcinoma Cesto nisu svjesni svoje snage. To im moramo naglasiti. Oni su heroji. Bolest ih mijenja i na
pozitivhe nacine. Prestaju gledati olako na Zivot i vise cijene male stvari, prave prijatelje i svakodnevna pozitivha

iskustva. | to trebamo maksimalno podrzavati®, dodaje psihijatrica Vukoja.

U toj podrsci sudjeluje, svakako, i okolina onkoloskog pacijenta, a njima psihijatrica savjetuje da budu tiha

podrska i da budu uz oboljelog i u dobrim i u loSim trenucima.

,Uvijek ponavljamo da se ne fokusiraju na ono sto ce biti i kako ce se situacija dalje odvijati, vec¢ da jednostavno
daju do znanja da su tu i da s oboljelom osobom provode vrijeme. Ne voli svatko stalno pricati o bolesti i to treba

postovati. Vrijeme provedeno s drugima je uvijek dragocjeno”, napominje Vukoja.

Svjedocanstva mnogih prezivjelih osoba upravo govore o tome koliko ih je sama bolest promijenila, a vecina ih
kaze da je to — na bolje. Osim sto su prorijedili skupinu ljudi u svojim zZivotima, okruzujuci se onima koji su im u
najtezim trenucima bili stvarna podrska, nerijetko su mijenjali i svoje Zivotne navike i prioritete i ,pretumbali”
svoje zivote naglavacke. U zelji da od trenutka ozdravljenja na svaki dan pred sobom gledaju kao novi dar, mnogi
se odbijaju vratiti u zivote kakve su ranije poznavali, odbijaju stres, ostavljaju se losih navika, pocCinju s rekreacijom

ili vjezbanjem, a na vrhu liste tih promjena je Cesto i drugaciji nacin prehrane.

,Potrebno je realno sagledati kako se hranimo i koliko smo motivirani jesti tako da podrzimo tijelo da funkcionira
optimalno za nas. Jer, svi dostupni znanstveni podaci ne daju odgovor na pitanje koja nam to to¢no prehrana
Jamci da nece doci do novog karcinoma. Ipak, uzimajuci u obzir velik broj provedenih istrazivanja, preporuka je
da se prehrana onkoloskih pacijenata temelji na namirnicama biljnog podrijetla. Pritom, ne mislim na nikakvo
ekstremno veganstvo, kako to ljudi ¢esto krivo shvate i opiru se jer, kazu, ne zele samo ,zvakati travu” i hraniti se
nekim cudnim namirnicama®, kaze mr. sc. Koraljka Knezi¢, nutricionistkinja koja je i sama preboljela karcinom
dojke.

Nutricionistica Koraljka Knezic¢: “Nakon provedenog lijecenja od, primjerice,
karcinoma dojke, dolazimo u hormonalni disbalans zbog preuranjene menopauze,
yy blokiranja estrogena ili lijeCenja, sto sve ostavlja trajni trag na nasem tijelu. Zato

nije vazno samo sto jedete, vec i kada jedete.”

Njezina preporuka ukljucuje prehranu s visokim unosom razli¢itog povrca, voca, cjelovitih zZitarica (integralnu
zob, pir, jeCam, raz, kamut, proso, smedu rizu, divlju rizu...), pseudozitarica (kvinoju, amarant, heljdu...) i mahunarki

(grah, lecu, slanutak, mahune, grasak, soju...).

,Takva prehrana ne iskljuCuje meso i jaja, no njih treba konzumirati rjede i u manjim obrocima, a prednost dati

namirnicama biljnog podrijetla. Ribu bi trebalo konzumirati barem jednom do dva puta tjedno, pogotovo plavu
ribu. Takva je prehrana, naime, bogata vlaknima, vitaminima, mineralima i fitokemikalijama, a to su sve pozeljne
tvari, koje smanjuju rizik od razvoja karcinoma®, tumaci Knezi¢ i dodaje kako se, dodatno, radi i o niskokaloricnoj

prehrani koja ujedno pomaze i u kontroli tjelesne tezine.

,Nakon provedenog lijeCenja od, primjerice, karcinoma dojke, dolazimo u hormonalni disbalans zbog
preuranjene menopauze, blokiranja estrogena ili lijeCenja, sto sve ostavlja trajni trag na nasem tijelu. Zato nije
vazno samo Sto jedete, vec | kada jedete. Nakon budenja bismo trebali doruckovati. Mozda se Cini banalnim, ali je
preporuka ne preskakati obroke i imati tri kvalitetna obroka dnevno (dorucak, rucak i veceru) i u svaki ukljuciti
kompleksne ugljikohidrate, dobar izvor proteina i zdrave masnoce’, istiCe nutricionistkinja Knezic. Ipak, njezini

savjeti ne poticu na opsesiju.

.Nije potrebno biti opsesivan s prehranom i brojati svaku kaloriju i udio nutrijenata. Nekome c¢e se prehrana na
biljnoj osnovi sastojati od 75 posto biljnih namirnica, a nekome ce to biti potpuno veganstvo. No, ono Sto je vazno
Za sve nas jest izbor visokokvalitetnih namirnica. Preporucila bih i izbaciti visoko preradenu hranu, bogatu
mastima i seCerima, ograniciti ili ne konzumirati crveno meso te izbjegavati mesne preradevine i alkohol”,

zakljuCuje Knezic.

Uz ,zeleniju” prehranu, vise kretanja i fizicke aktivnosti, fokusa na sadasnjost i optimizam, lije¢nici, kao sto smo
vidjeli, savjetuju i vise postovanja i ljubavi prema samima sebi. Recept je to za uspjesan prelazak vrlo vazne
dionice puta, od izljeCenja do povratka zivotu i sebi. Pritom treba otpustiti i mnoge teske i nezeljene osjecaje, kao
I mogucu krivnju zasto je netko prezivio, a hetko nije. Jasno je da je tesSko prihvatiti te gubitke i s tim se
osjecajima svi tesko nose, sto ukljucuje i Clanice udruge Nismo same, ali i same lijeCnike i psihijatre, koji su

pomagali oboljelima tijekom lijecenja.

,Gubitak pacijenta lijeCnik Cesto dozivljava kao osobni poraz i takoder osjeca prazninu i tugu, ali i ljutnju i
nepravdu. Jer, i mi smo ljudska bica i vezemo se za pacijente. Koliko bismo god trebali ostati neutralni i saCcuvati
sebe, neke osobe | zivotne priCe, ipak, nadu put do onog krhkog dijela nas, pa i sami prolazimo proces zalovanja.
Jos uvijek pamtim hrabre borce, koji su izgubili svoju bitku. Mi smo poznavali njihovu dusu i oni nisu samo broj za
nas. Cuvamo ih u sebi kao lijepu uspomenu i pamtimo ono zbog ¢ega su na nas ostavili snazan dojam. Imaju
posebno mjesto u nasim srcima®, istice psihijatrica Maja Vukoja i time najbolje zaokruzuje ovaj serijal |

uspomene, koje i udruga i portal Nismo same Cuvaju ha sve divne lavice, koje su dotakle i nasa srca.

Upravo su one isticale potrebu da se Zivot zivi punim pluc¢ima i s osmijehom na licu. Bez krivnje i sa zahvalnoscu

za svaki novi dan.

Tekst je objavijen uz novcanu potporu Agencije za elektronicke medije iz Programa poticanja

novinarske izvrsnosti.
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rieSenja Drzavnhog zavoda za intelektualno vlasnistvo
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Republike Hrvatske, od 11. 10. 2022., upisani su u registar

NISMO SAME vas pozivaju 3. prosinca na ‘Zdravu Zigova Zavoda pod brojevima: 220220406, 2720220407,
kavu s doktorima u Zagrebu'’ Z20220408A.

25. November 2024.
Ime i logotip NISMO SAME zasticeni su i temeljem

rieSenja Instituta za intelektualno vilasnistvo Bosne i
Hercegovine, od 11. 3. 2024., upisani su u registar zigova
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.. Instituta pod brojevima: BAZ2324867, BAZ2324868,

. . BAZ2324869.
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su i temeljem rjeSenja Drzavnog zavoda za intelektualno
vlasnistvo Republike Hrvatske, od 11. 10. 2022., upisani su

u registar zigova Zavoda pod brojevima 220220409,
Broj racuna (IBAN): HR7224020061100822438 720220410.
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