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Degerli hasta ve hasta yakinlarimiz; bu kitapgiklar sizlere Hematoloji Uzmanlik Dernegi tarafindan
hastalik siirecinde karsiniza ¢ikabilecek sorunlarin ¢oziimiinde yardime1 olabilmek amaciyla
hazirlanmistir.

Hematoloji Uzmanlik Dernegi , Hematoloji uzmanlar tarafindan kurulan , kar amaci giitmeyen bir
sivil toplum kurulusu 6rgiitiidiir.

Dernegimizin temel amaglarindan birisi hematoloji alaninda farkindalik yaratmak , bilgiyi tabana
yaymaktir.

Bu amagcla dernegimiz gerek yazili gerekse de gorsel medyada Tiirkge icerik yaratip, hasta bilg-
ilendirme toplantilar1 , destek guruplar1 kurup sizlere yardimci olmay1 hedeflemektedir.

Dernegimiz tarafindan hazirlanan www.kanhastaliklari.net adresinden degisik hematoloji hastaliklari
ve bunlarin tedavileri konusunda genis bilgilere ulasabilir , sorulariniza bir uzman tarafindan yanit

bulabilirsiniz.

Bu kitapgiklarin hazirlanmasinda Amerika “NCI” ( Ulusal Kanser Enstitiisii ) tarafindan hazirlanan
hasta bilgilendirme brosiirlerinden yararlanilmistir. Kendilerine tesekkiir ederiz.

Hematoloji Uzmanhk Dernegi Adina

Dog¢.Dr.Birol Giivenc Prof.Dr.Siileyman Dinger
Genel Sekreter Baskan
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Bu kitap kanserli hastalar i¢in hazirlanan bedava kitaplardan yalnizca biridir. Faydali bulabileceginiz
diger kitaplar sunlardir:

o Biyolojik Tedavi

Radyasyon Tedavisi ve Siz

e Beslenme Onerileri

e Kanser Tedavisi Arastirma Calismalarinda Yer Almak

e Tamamlayici ve Alternatif Tip Hakkinda Diisiinceler: Kanserli Hastalar icin Rehber
e Agri Kontrolii: Kanserli Hastalar i¢in Rehber

e Kanser Niksettiginde

e Zaman Kazanmak: Kanserli Hastalar icin Destek

Bu Kitap Hakkinda

Kemoterapi ve Siz kitabi kanser icin kemoterapi almaya baslayacak ya da almakta olan sizler igin
yazilmistir. Aileniz, arkadaslariniz ve diger yakinlariniz da bu kitabi okumak isteyebilir.

Bu kitap kemoterapi tedaviniz sirasinda yararlanacaginiz bir rehberdir. Kemoterapi ve yan etkileri
hakkindaki olgulari icerdigi gibi, kemoterapi dncesinde, esnasinda ve sonrasinda kendinize bakmanizla
ilgili ilging noktalar da igerir.

Kitabin icerigi:

e Kemoterapi hakkinda sorular ve cevaplar. Kemoterapi nedir ve kanser hiicrelerini nasil etkiler
gibi genel sorulari yanitlar.

e Yan etkiler ve onlarla basa ¢ikma yollari. Kemoterapiden kaynaklanan yan etkileri ve diger
sorunlari agiklar. Bu bdlim ayrica sizin ve doktorunuz ya da hemsirenizin bu yan etkilerle bas
etme yolunu anlatir.

e Doktorunuz ya da hemsirenizle gériismek icin ipuglari. Uzerinde diisiiniip, doktorunuz,
hemsireniz ya da kanser tedavinize dahil olan diger kisilerle tartisacaginiz sorulari igerir.

e Daha ¢ok sey 6grenmenin yollari. Kemoterapi ve bu kitapta tartisilan diger basliklar hakkinda
yazili, internette ¢evrimici ve telefonla daha fazla bilgi almanin yollarini listeler.

o Kelime bilgisi. Bu kitapta kalin harflerle yazilmis bitiin s6zcikleri agikga anlatan bir sozliik.

Kemoterapi sirasinda neler bekleyebileceginiz hakkinda doktorunuz ya da hemsirenizle konusun. Bu
kitabin belli bélimlerini okumanizi ya da yan etkilerle bas etmek i¢in bazi yontemler dénerebilirler.
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Kemoterapi nedir? Kemoterapi kanser hiicrelerini yok etmek icin ilaglarin kullanildigi
bir kanser tedavi seklidir.

Kemoterapi nasil etki eder? Kemoterapi; hizlica bliyliyen ve bdliinen kanser hiicrelerinin
blylUmesini durdurarak ya da yavaslatarak etki eder. Bununla
birlikte hizl bolinen agzinizi, bagirsaklarinizi doseyen ya da
saginizi uzatan saglkh hiicrelere de zarar verir. Saglkli hiicrelere
verilen zarar yan etkilere neden olur. Siklikla bu yan etkiler
kemoterapi bittikten sonra azalir ya da kaybolur.

Kemoterapi ne yapar? Sizin kanserinizin tipine ve ne kadar ilerlemis olduguna bagh
olarak;
e Kanseri iyilestirir - Kemoterapi kanser hiicrelerini

doktorunuzun viicudunuzda onlari artik tespit edemeyecegi
ve tekrar blylyemeyecekleri kadar yok ettigi zaman.

e Kanseri kontrol eder — Kemoterapi kanserin yayilmasini
engelledigi, blylmesini yavaslattgl veya vicudun diger
kisimlarina yayilan kanser hiicrelerini yok ettigi zaman.

e Kanser semptomlarini hafifletir (hafifletici tedavi de denir)
— Kemoterapi agri ve basiya yol agan timori kigulttigi
zaman.

Kemoterapi nasil kullanilir? Bazen kemoterapi kanser tedavisinde tek secenek olarak kullanilir.
Daha siklikla ise, kemoterapiyi cerrahi, radyasyon tedavisi veya
biyolojik tedavi ile birlikte alirsiniz. Kemoterapi:

e Cerrahi veya radyasyon tedavisi 6ncesi timora kuglltebilir.
Buna neo-adjuvan kemoterapi denir.

e Cerrahi veya radyasyon tedavisi sonrasi kalan kanser
hicrelerini tahrip edebilir. Buna adjuvan kemoterapi denir.

e Radyasyon tedavisi veya biyolojik tedavinin daha iyi
etkilemesine yardim eder.

e Tekrar ¢ogalan (rekiiran kanser) veya vicudunuzun diger
bolgelerine yayilan (metastatik kanser) kanser hicrelerini
tahrip eder.

Doktorum hangi kemoterapi  Bu secim sunlara dayanir:
ilaglarini kullanacagina nasil e Kanserinizin tipi. Bazi kemoterapi ilaglari pek ¢ok kanser
karar verir? cesidinde kullanihr. Digerleri ise bir ya da iki tip kanser igin
kullanihr.
e Daha 6nce kemoterapi alip almamaniz.
e Diyabet veya kalp hastaligi gibi diger kalp hastaliklarinin olup
olmamasi.
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Kemoterapi i¢in nereye Kemoterapiyi hastanede yatarken, evde, doktorun muayenehane

giderim? veya kliniginde ya da bir hastanenin glindiiz bakim servisinde (gece
hastanede kalmak zorunda olmadan) alabilirsiniz. Kemoterapiyi
nerede alirsaniz alin, doktorunuz ve hemsireniz yan etkileri
gozleyip gerekli ilag degisikliklerini yapacaktir.

Ne siklikta kemoterapi Kemoterapi icin tedavi semalari ¢ok degiskendir. Ne siklikta ve ne
alacagim? kadar slire kemoterapi alacaginiz sunlara baghdir:
e Kanserinizin tipi ve ne kadar ilerlemis oldugu,
e Tedavinin amaglari (kanserinizi iyilestirmek, buylUmesini
kontrol altina almak veya semptomlari hafifletmek)
e Kemoterapinin tipi,
e Vicudunuzun kemoterapiye cevabi.
Kemoterapiyi kirler (CYCLE) halinde alabilirsiniz. Bir kir: bir
kemoterapiyi bir dinlenme déneminin izlemesidir. Ornegin bir
haftalik bir kemoterapi sonrasi ¢ haftalik bir dinlenme dénemi
olabilir. Bu dort hafta bir kird olusturur. Dinlenme dénemi
vicudunuza yeni saghkli hiicreler olusturma sansi verir.

Kemoterapinin bir dozunu Bir kemoterapi uygulamasini atlamak iyi degildir. Ancak bazen

atlayabilir miyim? doktorunuz veya hemsireniz kemoterapi ¢izelgesini degistirebilir.
Bu durum sizde goriilen yan etkilere bagh olabilir. Bu durumda
doktorunuz ya da hemsireniz ne yapacaginizi ve ne zaman yeniden
tedaviye baslayacaginizi size agiklayacakdr.

Kemoterapi nasil uygulanir? ~ Kemoterapi pek ¢ok degisik yoldan uygulanabilir.

e Enjeksiyon. Kemoterapi kolunuz, uylugunuz, kalganizdaki kas
icine ya da kolunuz, bacaginiz veya karninizda cilt altindaki
yagh bolgeye tek enjeksiyonla yapilir.

e Atardamar igine (IA). Kemoterapi dogrudan kanseri besleyen
atardamarin igine uygulanir.

e Periton igine (IP). Kemoterapi dogrudan periton boslugu
icine uygulanir (bu alan bagirsaklar, mide, karaciger ve
yumurtaliklar gibi organlari igerir).

e Toplardamarigine(IV).Kemoterapidogrudanbirtoplardamara
verilir.

e Topikal. Kemoterapi krem seklinde cildinize siirGlir.

e Oral (Agizdan). Kemoterapi hap, kapsil veya sivi seklinde
yutulur.

Kemoterapiyi bir toplardamardan (IV) alma konusunda bilinmesi gerekenler

Kemoterapi siklikla elinizin Gstliindeki ya da 6n kolunuzdaki bir toplardamarin igine yerlestirilen ince bir
igneden dogru uygulanir. Hemsireniz her tedavinin basinda igneyi yerlestirir ve bitince ¢ikarir. Damardan
kemoterapi alirken agri veya yanma hissederseniz doktorunuz veya hemsirenize hemen bildirin.

IV kemoterapi ¢ogunlukla kateterler ve portlar araciligiyla, bazen de bir pompa yardimiyla verilir.

o Kateterler. Kateter yumusak, ince bir tiiptlr. Kateterin bir ucunu bir cerrah, biyik bir toplardamara,
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siklikla gogls bolgesindekilere yerlestirir. Kateterin diger ucu viicudunuzun disinda kalir. Pek ¢ok
kateter kemoterapinizin timi bitene kadar yerinde kalir. Kateterler kemoterapi disindaki ilaglar
ve kan vermek icin de kullanilabilir. Kateter etrafinda enfeksiyon belirtileri olup olmadigini takip
etmelisiniz. Daha fazla bilgi icin sayfa 20’ye bakin.

Portlar. Port plastik veya metalden yapilmis, kigik yuvarlak bir disktir ve cilt altina yerlestirilir. Bir
kateter portu cogunlukla gogsiinlizdeki blyik bir toplardamara baglar. Hemsireniz kemoterapi ya
da kan vermek icin porta bir igne takabilir. Bu igne bir glinden fazla siiren kemoterapi uygulamalari
sirasinda yerinde kalabilir. Port etrafinda enfeksiyon belirtileri olup olmadigini takip etmelisiniz. Daha
fazla bilgi icin sayfa 20’ye bakin.

Pompalar. Pompalar siklikla kateterlere ve portlara baglanir. Kateter veya porta kemoterapinin
ne miktarda ve ne hizda gidecegini ayarlarlar. Pompalar viicut icinde ya da disinda olabilir. Harici
pompalar viicut disinda durur. Pek ¢ok insan bu pompayi yaninda tasiyabilir. Dahili pompalar ise cilt
altina cerrahi esnasinda yerlestirilir.

Kemoterapi esnasinda nasil Kemoterapi insanlari degisik bicimlerde etkiler. Nasil hissedeceginiz
hissedecegim? kemoterapi ©ncesinde ne kadar saglkl oldugunuz, kanserinizin

tipi, ne kadar ilerlemis oldugu, aldiginiz kemoterapinin tirli ve

dozuna baghdir. Doktorlar ve hemsireler kemoterapi sirasinda nasil

hissedeceginizi kesin bilemezler.

Baziinsanlar kemoterapiden hemen sonra kendileriniiyi hissetmezler.

En sik gorilen yan etki halsizlik, tiikenmislik, yipranmis olma halidir.

Halsizlige karsi hazirlik yapabilirsiniz:

e Birinin sizi arabayla kemoterapiye getirip gbtliirmesini ayarlayin,

e Kemoterapi ginli ve ertesi glin istirahat etmeyi ayarlayin,

e Kemoterapi glinii ve en azindan ertesi glin yemek yapma ve
cocuk bakimi konusunda yardim ayarlayin.

Kemoterapi yan etkileriyle bas etmede yardimci pek ¢ok yol vardir.

Daha fazla bilgi icin sayfa 15’de baslayan bir Bakista Yan Etkiler

bolimand inceleyin.

Kemoterapi sirasinda Programlarininasil hissettiklerine gére kendileri ayarlayabildigi stirece
calisabilir miyim? pekcokinsankemoterapisirasindacalisabilir. Calisip calisamayacaginiz

ne tir bir is yaptiginiza baglidir. isiniz izin veriyorsa kétii hissettiginiz
glnler part time ya da evden galismayi deneyebilirsiniz.

Pek ¢ok isveren kanser tedavisi sirasinda sizin gereksinimlerinizi
karsilamak icin calisma programinizi degistirmekle kanunen
yukUmlidir.  Kemoterapi  sirasinda isinizi  diizenleme vyollari
konusunda isvereninizle konusun. Bu yasal diizenlemelerle ilgili daha
fazla bilgi almak igin bir sosyal hizmet uzmaniyla gorisebilirsiniz.

€

HEMATOLOJi
UZMANLIK DERNEG



Deniz
Rectangle


Kemoterapi alirken recetesiz
va da recete edilmis baska
ilag kullanabilir miyim?

Bu durum kemoterapinizin tipine ve almayi planladiginiz ilaglarin
tlrtne baghdir. Yalnizca doktorunuz veya hemsireniz tarafindan
kabul edilen ilaglari kullanin. Doktorunuz veya hemsirenize bagirsak
yumusaticilar, alerji ilaglari, soguk alginhgi ilaglari, agri kesiciler,
aspirin ve ibuprofen dahil kullandiginiz regetesiz ya da regete edilmis
tum ilaglari soyleyin.

Doktorunuz veya hemsirenizin bu ilaglar hakkinda bilgi sahibi
olmasinin bir yolu tim ilag kutularini getirmenizdir. Doktorunuz veya
hemsireniz;

e Herilacin ismini,

e ilaci alma nedenini,

e Kag tane aldiginizi,

e Ne siklikta aldiginizi bilmek ihtiyacindadir.

Herhangi bir recetesiz ya da recete edilmis ilaci, vitamini, minerali,
beslenme Urlinl veya bitkisel Griini almadan 6nce doktorunuz veya
hemsirenize soyleyin.

Kemoterapi alirken vitamin,
mineral, beslenme Griind
veya bitkisel Grlin alabilir
miyim?

Bu Urlinlerden bazilari kemoterapinin etkilerini degistirebilir. Bu
nedenle kemoterapiye baslamadan 6nce aldiginiz tim vitamin,
mineral, beslenme Uriini veya bitkisel Grinld doktorunuz veya
hemsireniz sdylemeniz 6nemlidir. Kemoterapi sirasinda da bu
Urinlerden herhangi birini almadan 6nce doktorunuzla konusun.

Kemoterapimin ise yaradigini
nasil anlayacagim?

Doktorunuz sizi muayene edecek ve bazi tahliller yapacaktir (kan
tahlilleri, filmler vb.). Size nasil hissettiginizi soracaktir.

Kemoterapinin etkisini yan etkilerine gére degerlendiremezsiniz.
Bazi insanlar ciddi yan etkilerin varligini kemoterapinin ise yaradigi
biciminde dlstnebilir ya da yan etkilerin yoklugunu kemoterapinin
ise yaramadigl biciminde yorumlayabilir. Dogrusu yan etkilerin
kemoterapinin kanserinizle nasil micadele ettigiyle bir ilgisi
olmadigidir.

Kemoterapi maliyetli midir?

Kemoterapinin maliyetinin ne kadar soylemek zordur. Sunlara
baghdir;

e Kullanilan kemoterapinin tipi ve dozu,
e Kemoterapinin verilecegi siklik ve siire,

e Kemoterapiyi evde, klinikte veya muayenehanede ya da
hastanede yatarak alma durumu,

e Yasadiginiz bolge
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Saglik sigortam kemoterapiyi Saglik sigortanizin neler icin 6deme yaptigini 6grenin. Sorulacak
oder mi? sorular:

e Sigortam ne icin 6deme yapacak?

e Ben ya da doktorumun kurulusu her tedavi dncesi 6deme icin
sigorta sirketini aramak zorunda miyiz?

e Nelericin 6deme yapmak zorundayim?

e istedigim herhangi bir doktoru segebilir miyim yoksa bir listede
Onerilenlerden mi segecegim?

e Bir uzmana goriinmek igin yazili sevke ihtiyacim var mi?
e Her randevuda 6deyecegim bir katiim payi var mi?

e Sigortam O0deme yapmadan once ddemem gereken belli bir
miktar (tenzili muafiyet) var mi?

e Recete edilmis ilaglarimi nereden almaliyim?

e Ayaktan ya da yatarak tedavide sigortam tim tahliller ve
tedavilerimi 6deyecek mi?

Saglik sigortami en iyi nasil e Tedaviye baslamadan Once neyi Odeyip neyi 6demedigini
kullanabilirim? anlamak igin poligenizi okuyun.

e Tum tedavi giderlerinizin ve sigorta taleplerinizin kayitlarini
saklayin.

e Sigorta sirketinizin istedigi tim belge ve evraklari gonderin. Bu
evraklar doktor vizite faturalari, regeteler, laboratuar sonuglari
olabilir. Bir kopyalarini kendi kayitlariniz arasinda saklamayi
unutmayin.

o Gerektiginde sigorta evraklari ile ilgili yardim isteyin. Bir
arkadasiniz, aileden biri, sosyal hizmet uzmani veya gonulli
kuruluslar olabilir.

e Sigortaniz 6demesi gerektigini dliisiindigiinliz bir sey icin ddeme
yapmiyorsa nedenini 6grenin. Sonra doktorunuz veya hemsireniz
ile ne yapmak gerektigini konusun. Karari temyiz yollarini veya
diger yapilacaklari 6nerebilirler.
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Klinik denemeler nedir Kanser klinik denemeleri (kanser tedavi ¢alismalari veya arastirma
ve benim igin bir secenek calismalari da denir) kanserli insanlar icin yeni tedavileri dener.
olabilir mi? Bunlar yeni kemoterapi tiplerinin arastirma ¢alismalari, baska tedavi

tipleri veya kombine tedavilerin yeni bicimleri olabilir. Bu klinik
denemelerin timiinde amag kanserli hastalara yardim edecek daha
iyi yollar bulmaktr.

Doktor veya hemsireniz klinik denemelere katilmanizi 6nerebilirler.
Siz de katilmayi 6nerebilirsiniz. Bir klinik denemede yer almayi kabul
etmeden 6nce sunlari 6grenin:

e Yararlari. Tum klinik denemeler kaliteli kanser bakimi oOnerir.
Bu calismanin size ve digerlerine nasil yararl olacagini 6grenin.
Orneginyenibirtedavininyadailacinilk uygulanacagiinsanlardan
biri olabilirsiniz.

e Riskleri. Yenitedaviler her zaman daha iyi ya da standart tedaviler
kadar iyi degildir. Ayrica bu yeni tedavi iyi olsa bile sizde yarari
olmayabilir.

e Odeme. Sigorta sirketiniz klinik denemenin bir pargasi olan
tedaviyi 6deyebilir veya 6demeyebilir. Denemede yeralmayi kabul
etmeden oOnce sigorta sirketinizin bu tedaviyi 6deyeceginden
emin olun.

Klinik denemeler hakkinda daha fazla bilgi almak icin ilgili servislere
basvurabilirsiniz. Sayfa 59’da iletisim bilgilerini bulabilirsiniz.

€

Her gérismeden once sorularinizi listeleyin.

Bazi insanlar glincel bir liste tutar ve aklina gelen her yeni soruyu alta ekler. Doktorunuz ya da
hemsirenizden aldiginiz yanitlari yazmak icin arada bosluk birakmayi unutmayin.

Tibbi gortismeye bir aile bireyini ya da glivendiginiz bir arkadasinizi getirin. Bu kisi doktor veya
hemsirenin ne soyledigini anlamaniza yardim eder ve gorismeden sonra sizinle konu hakkinda
konusabilir.

BUtlin sorularinizi sorun. Aptal soru diye bir sey yoktur. Bir cevabi anlamadiysaniz, anlayana kadar
sormaya devam edin.

Not alin. Yazabilir ya da kayit cihazi kullanabilirsiniz. Daha sonra notlarinizi gézden gegirip neler
soylendigini animsarsiniz.

Sizin kanserinizin tipi ve kemoterapisi hakkinda yazili isteyin.

Doktorunuz veya hemsirenizin sizin ne kadar bilgi istediginizi, ne zaman 6grenmek istediginizi,
ne zaman yeterli 6grendiginizi anlamalarini saglayin. Bazi insanlar kanser ve tedavisi hakkinda
0grenebilecekleri her seyi 6grenmek isterler. Digerleri ise yalnizca biraz bilgi isterler. Se¢im sizindir.

Acil bir durumda doktorunuz veya hemsirenizle nasil haberleseceginizi 6grenin. Kimi arayacaginizi,
nereye gideceginizi 6grenin.
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Kanserim Hakkinda Ne ¢esit kanserim var?
Kanserimin evresi nedir?

Kemoterapi Hakkinda Neden kemoterapiye ihtiyacim var?
Bu kemoterapinin amaci nedir?
Kemoterapinin yararlari nedir?
Kemoterapinin riskleri nedir?
Benim kanser tipimi tedavi etmek icin baska yontemler var mi?
Benim kanser tipimin standart tedavisi nedir?
Benim kanser tipim icin herhangi bir klinik deneme var mi?

Tedavim Hakkinda Kag kir kemoterapi alacagim?
Her kir ne kadar siirecek?
Kirlerin arasinda ne kadar zaman olacak?
Ne ¢esit kemoterapi alacagim?
Bu ilaglar nasil verilecek?
Bu tedaviyi nerede alacagim?
Her tedavi ne kadar strecek?

Tedavi i¢in birinin beni getirip gbtiirmesi gerekecek mi?

Yan Etkiler Hakkinda Simdi ne tlr yan etkiler beklemeliyim?
Daha sonra ne tiir yan etkiler beklemeliyim?
Bu yan etkiler ne kadar ciddi?
Bu yan etkiler ne kadar stirecek?
Tedavi bittiginde tiim yan etkiler de bitecek mi?
Bu yan etkilerle basa c¢ikmak ya da hafifletmek igin neler
yapabilirim?
Bu yan etkilerle basa ¢ikmak ya da hafifletmek icin doktorum veya
hemsirem neler yapabilir?
Bu yan etkilerle ilgili doktorumu veya hemsiremi ne zaman
aramaliyim?

Kemoterapi esnasinda bir noktada su duygulari hissedebilirsiniz;

e Endiseli e Hisrana ugramis
e (Cokmius o Aciz

e Korkmus e Yalniz

e Kizgin

Kemoterapi alirken duygularinizin degiskenlik géstermesi normaldir. Unutulmamalidir ki, kanserle
yasamak ve kemoterapi almak sikinti vericidir. Bunlarin yani sira duygularinizla basa ¢ikmayi daha
zorlastiracak olan halsizlik de hissedebilirsiniz.

(\‘HEMATOLOJi

UZMANLIK DERNEGI



Deniz
Rectangle


Kemoterapi sirasinda e Rahatlayin. Biraz bos zaman bulun ve sevdiginiz bir yerde

duygularimla nasil basa kendiniz hakkinda dislinlin. Yavas yavas nefes alip verin veya

¢ikabilirim? yatistirici bir miizik dinleyin. Bu sizi daha sakin ve daha az sikintili
yapabilir.

e Egzersiz. Pek c¢ok insan hafif egzersizin kendilerini daha
iyi hissettirdigini goérmustir. Egzersiz yapmak icin pek ¢ok
secenek vardir; yuruyds, bisiklete binmek, yoga yapmak gibi.
Yapabileceginiz egzersizle ilgili doktorunuz veya hemsirenizle
konusun.

e Baskalariyla konusun. Glvendiginiz biriyle duygulariniz hakkinda
konusun. Size odaklanabilecek yakin arkadas, aile bireyi, din
gorevlisi, hemsire veya sosyal hizmet uzmani gibi birini segin.
Kemoterapi alan biriyle konusmak da yararh olabilir.

e Bir destek grubuna katilin. Kanser destek gruplari kanserli
insanlara destek olur. Bu gruplar sizin benzer sorunlari olan
diger insanlarla gortiismenizi saglar. Duygularinizdan bahsetme
ve baska insanlarin duygularini dinleme sansiniz olacaktir. Baska
insanlarin kanserle, kemoterapiyle ve yan etkilerle nasil basa
ciktigini 6grenebilirsiniz. Doktorunuz, hemsireniz ya da sosyal
hizmet uzmaniniz yasadiginiz yere yakin bolgedeki destek
gruplarini bilebilir. Bazi destek gruplari internet lzerinden de
gorisebilir ki seyahat edemiyorsaniz size ¢cok yararli olacaktr.

° Doktorunuz veya hemsirenizle sizi endiselendiren, keyfinizi
bozan seyler hakkinda konusun. Bir rehberlik uzmaniyla
gorismeyi isteyebilirsiniz. Duygularinizla basa c¢ikmakta ¢ok
zorlanirsaniz doktorunuz size ilag da 6nerebilir.

Kemoterapi alirken duygularinizin degiskenlik gdstermesi normaldir.
Unutulmamalidir ki, kanserle yasamak ve kemoterapi almak sikinti

vericidir.
Yan etkiler nedir? Yan etkiler kanser tedavisinin neden oldugu sorunlardir. Kemoterapi
kaynaklibazigenelyan etkiler: halsizlik, bulanti, kusma, kan hiicrelerinin
sayisinda azalma, sa¢ dokilmesi, agiz yaralari ve agridir.

Yan etkilere ne sebep olur? Kemoterapi hizli blylyen kanser hicrelerini  6ldirmek icin
dizenlenmistir. Ama hizh biylyen normal hiicreleri de 6ldurir. Bu
hicreleragizve bagirsaklarinylzeyinidéseyen hiicreler, kemikiligindeki
kan hiicresi yapan hicreler, saginizi uzatan hiicrelerdir. Kemoterapi bu
saghkli hiicrelere zarar verdiginde yan etkilere yol acar.
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Kemoterapide yan etki ile
karsilasacak miyim?

Pek cok yan etkiyle karsilasabileceginiz gibi, biraz ya da hi¢ yan etki
de olmayabilir. Bu durum aldiginiz kemoterapinin tipi ve miktari ile
sizin vicudunuzun tepkisine baglidir. Kemoterapiye baslamadan
once doktorunuz veya hemsirenizle hangi yan etkilerin beklendigini
konusun.

Yan etkiler ne kadar surer?

Yan etkilerin ne kadar slrecegi sagliginiz ve aldiginiz kemoterapiye
baglidir. Kemoterapi bitince yan etkilerin ¢ogu kaybolur. Fakat bazen
yan etkilerin kaybolmasi aylari hatta yillari bulabilir.

Bazen kemoterapi kaybolmayan uzun dénemli yan etkilere yol acar.
Bunlar kalbinizin, akcigerinizin, sinirlerinizin, bobreklerinizin veya
Greme organlarinizin hasarlanmasi olabilir. Uzun donemli yan etkilerle
karsilasma olasiliginiz konusunda doktorunuz veya hemsirenizle
gorusin.

Yan etkilerle ilgili ne
yapilabilir?

Doktorlarin kemoterapi yan etkilerini 6nlemek veya tedavi etmek
ve her tedavi seansindan sonra iyilesmenize yardim etmek igin
pek cok yontemi vardir. Doktorunuz veya hemsirenizle hangilerini
bekleyeceginizi ve bu konuda ne yapilacagini konusun. Fark ettiginiz
her degisikligi -ki bunlar yan etkilerin belirtileri olabilir- doktorunuz
veya hemsirenizin 6grenmesini saglayin.

Sonraki sayfada yer alan tablo 6zel yan etkiler hakkinda daha fazla bilgi
bulmak igin kitabin neresine bakacaginizi gostermektedir.

Bir bakista yan etkiler

Asagida kemoterapinin neden olabilecegi yan etkilerin bir
listesi vardir. Herkes her yan etkiyle karsilasmaz. Hangileriyle
karsilasacaginiz kemoterapinin tipine, dozuna, seker hastaligi, kalp

Pek ¢ok yan etkiyle
karsilasabilirsiniz,
birazi olabilir ya da
hi¢ olmayabilir.

hastaligi gibi diger saglk sorunlarinin olup olmadigina baghdir.

Bulistedekiyan etkiler hakkinda doktorunuz veya hemsirenizle konusun. Hangilerinin sizi etkileyebilecegini
ogrenin. Karsilasabileceklerinizi isaretleyin ve daha fazla bilgi icin listedeki sayfalarina bakin.

Yan etkiler

Sizi etkileyebilecek yan etkiler = Daha fazla bilgi iceren sayfalar
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Anemi (Kansizlik)

Nedir ve niye olusur

Alyuvarlar viicudunuza oksijen tasirlar. Anemi (kansizlik) alyuvarlarin
viicudunuzun ihtiyag duydugu oksijeni tasiyamayacak kadar az sayida olmasidir.
Viicudunuz yeterli oksijen almazsa kalbiniz daha fazla ¢aligir. Bu durum kalbinizin
¢ok hizli athigini hissettirir. Anemi ayni zamanda nefes yetmezligi, zayiflik, bas
doénmesi, cansizlik ve ¢cok yorgun hissetmenize neden olur.

Normal sayidaki
alyuvarlar

Bazi kemoterapi tipleri kemik iliginin yeni alyuvar olusturmasini zorlastirdigi igin 3

anemiye neden olurlar. . O O G
Basa c¢ikma yollari D . @ .

e Bolca dinlenin. Her gece en az 8 saat uyumayi deneyin. Glin boyunca da 1-2

kisa sekerleme yapin (1 saat veya daha az). Aneminiz oldugundaki
alyuvarlar

e Aktivitelerinizi sinirlayin. Bu, sizin i¢in en 6nemli aktiviteleri yapin demektir.
Ornegin ise gidebilirsiniz ama evi temizlemeyin. Aksam yemegi yapmak
yerine yemek siparisi verebilirsiniz.

e Yardim alin. Aileniz ya da arkadaslariniz yardim 6nerdiginde kabul edin.
Cocuk bakiminda size yardim edebilirler, bakkala gidebilirler, getir gotir
islerini yapabilirler, sizi doktora goturebilirler ya da sizin yapmak igin ¢ok
yorgun hissettiginiz diger glinlik isleri yapabilirler.

e lyi dengeli bir diyetle beslenin. Viicudunuzun gerek duydugu tiim kalori
ve proteini iceren bir diyet uygulayin. Kaloriler kilonuzu korumaya
yardim edecek, fazladan protein ise kanser tedavisi sirasinda zarar géren
dokulari tamir etmeye yarayacaktir. Size uygun bir diyet icin doktorunuzla,
hemsirenizle veya diyetisyen ile konusun (Daha fazla bilgi icin sayfa 18’deki
istah Degisiklikleri konusuna bakin).

e Yavas ayaga kalkin. Cok hizli ayaga kalkarsaniz basiniz dénebilir. Yatar vaziyetten dogrulurken, ayaga
kalkmadan 6nce bir dakika kadar oturun.

Yatar vaziyetten dogrulurken, ayaga kalkmadan énce bir dakika kadar oturun.

Doktorunuzveya hemsireniz kemoterapisirasindasizin kan hiicre sayisini kontrol edecektir. Alyuvarlarinizin
sayisi ¢ok azalirsa kan transflizyonuna ihtiyaciniz olabilir. Doktorunuz alyuvarlarin ¢ogalmasini
destekleyecek bir ilag yazabilir veya size demir ve diger vitaminleri 6nerebilir.

Doktorunuz veya hemsirenizi arayacaginiz durumlar:
e Halsizlik dizeyiniz degisir veya glnlik islerinizi yapamaz hale gelirseniz,

e Basiniz donlyor, bayilacak gibi hissediyorsaniz,
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o Nefes darligi ¢cekiyorsaniz,
e Kalbinizin ¢ok hizl carptigini, carpinti oldugunu hissederseniz.

Aneminin yol actigi halsizlikle basa ¢ikmak icin daha fazla bilgi istiyorsaniz sayfa 26’ya bakin.

istah degisiklikleri

Nelerdir ve neden olusurlar?

Kemoterapi istah degisikliklerine yol acabilir. Bulanti (kusacakmis gibi hissedersiniz) ylziinden istahiniz
kaybolabilir, agiz ve bogaz problemleri nedeniyle yemek yemek agrili olur, kullandiginizilaglar yemeklerin
tadinialmamaniza neden olur. Bunlar ayni zamanda sikintili ve yorgun hissetmeniz nedeniyle de olabilir.
istah kaybi bir giinde diizelecegi gibi haftalar, hatta aylar siirebilir.

istahiniz olmadig1 zaman bile iyi yemek énemlidir. Bu; protein, vitamin ve kaloriden zengin gidalar yiyip
icmek demektir. iyi yemek, viicudunuzun enfeksiyonla miicadelesine ve kemoterapinin yol aghgi hasarin
onarilmasina yardim eder. lyi yememek ise kilo kaybi, zayiflik ve halsizlige yol agar.

Bazi kanser tedavileri kilo alimi ve istahta artisa yol acar. Doktorunuz, hemsireniz veya diyetisyeninize
ne tir istah degisikligi beklemeniz gerektigini ve nasil basa ¢ikacaginizi sorun.

Basa ¢ikma yollari

e Her glin 3 blylik 6gln yerine 5-6 6glin ve atisirma biciminde yemek yiyin. Kalori ve protein icerigi
yiksek gidalar secin. Bu gidalarin listesi icin sayfa 34’e bakin.

o Yemek ve atistirmalik igin gilinlik bir tablo yapin. Kendinizi a¢ hissettiginiz zaman degil yemek
saati geldiginde yiyin. Kemoterapi esnasinda kendinizi a¢ hissetmeyebilirsiniz fakat hala yemeye
ihtiyaciniz vardir.

o Kendinizi kati gida yiyecek gibi hissetmiyorsaniz milkseyk, meyve icecegi, meyve suyu, ¢orba igin.
Bu tiir icecekler viicudunuzun ihtiya¢ duydugu protein, vitamin ve kaloriyi saglamada yardimci olur.
Sivi gidalarin bir listesi icin sayfa 34’e bakin.

e Plastik ¢atal kasik kullanin. Bazi kemoterapi tipleri agzinizda metal tat birakir. Plastik ¢atal kasikla
yemek metal tadini azaltmaya yardimci olabilir. Cam kapta ve glivecte pisirmek de ise yarayabilir.

e  Aktif bir seyler yaparak istahinizi artirin. Ornegin yemek 6ncesi kisa bir yiiriiylis istahinizi artirabilir.
Ayrica yemek oncesinde ve yemekte ¢ok fazla sivi alarak istahinizi azaltmamaya dikkat edin.

o Aliskanhklarinizidegistirin. Farklibiryerde, meselamutfakyerineyemek odasindayemekyiyebilirsiniz.
Yalniz yemek yerine baskalariyla bir arada yemek yiyebilirsiniz. Yalniz yiyorsaniz, radyo dinleyebilir,
televizyon seyredebilirsiniz. Yeni gidalar ve tarifeler deneyerek diyetinizi degistirebilirsiniz.

e Doktorunuz, hemsireniz veya diyetisyeninizle konusun. Sizden ilave vitamin ya da beslenme Grini
(6rnegin yiksek proteinli icecekler) kullanmanizi isteyebilir. Uzun zamandir yiyemiyor ve kilo
kaybediyorsaniz, istahinizi artiracak ilaglar alabilir veya damardan ya da beslenme tiipliyle besin
alabilirsiniz.

Kanama
Nedir ve nigin olusur?

Trombositler kanama oldugunda kaninizin pithtilasmasini saglayan hicrelerdir. Kemoterapi trombosit
sayisiniazaltabilir ¢linki kemik iliginin trombosit yapma 6zelligini etkiler. Trombosit sayisinin distikligine
trombositopeni denir. Bu durum eziklere morluklara (herhangi bir seye vurma garpma olmasa bile),
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burun ve agiz kanamalarina, dokiintl seklinde ince kirmizi noktalara neden olabilir.

Basa ¢ikma yollari

Yapin

e Dislerinizi cok yumusak dis fircasiyla fircalayin.

e Dislerinizi fircalamadan 6nce dis fircasinin killarini sicak suya tutarak yumusatin.

e Burnunuzu yavasca temizleyin.

e Makas, bicak ve diger keskin esyalari dikkatli kullanin.

e Tras bicagi yerine elektrikli tras makinesi kullanin.

e Bir kesik oldugunda nazik ama saglam bir bicimde kanama durana kadar basi uygulayin.
e Evde veya hastanede olsaniz da her zaman ayakkabi giyin.

Yapmayin

e Dis ipi ya da kirdan kullanmayin.

e Sakatlanmaniza neden olabilecek spor veya baska aktivite yapmayin.

e Tampon, lavman, fitil veya rektal derece kullanmayin.

e Dar yakali, bilekli ya da kemerli giysi giymeyin.

Yapmadan énce doktorunuz veya hemsirenize danisin:

e Bira, sarap veya baska bir alkolll icecek icme,

e Cinseliliski,

e Vitamin, sifali bitki, mineral, beslenme Urinleri, aspirin ve diger recetesiz ilaglari kullanma.

Vitamin, sifali bitki, mineral, beslenme driinleri, aspirin ve diger regetesiz ilaglari kullanmadan 6nce
doktorunuz veya hemsirenizle gorisun.

Eger kabizlik ¢cekiyorsaniz doktorunuza sdyleyin.

Tuvalete gittiginizde tkinma ve rektal kanama olmasini engellemek icin doktorunuz size bir bagirsak
yumusatici yazabilir.

Doktorunuz veya hemsireniz trombosit sayinizi sik sik kontrol edecektir.

Trombosit sayiniz cok diisiikse tedaviye baslamaniz, trombosit verilmesi veya kemoterapi uygulamasinin
ertelenmesi gerekebilir.

Asadidaki belirtilerden herhangi biri varsa doktorunuz veya hemsirenizi arayin:
e Ozellikle herhangi bir yere carpmadiginiz halde yara bere olmasi,
e Cildinizde kticlik kirmizi noktalar olmasi,

e Kirmizi ya da pembe renkli idrar,
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e Siyah ya da kanh diski,

e Disetlerinde ya da burunda kanama,

e Adet doneminde asiri kanama ya da uzamis adet kanamasi,
e Adet donemi disinda kanama,

e Bas agrisi ya da gérmede degisiklik,

e Kolunuz ya da bacaginizda sicaklik hissi,

e Cok uykulu ya da sersem hissetme.

Kabizlik

Nedir ve niye olusur?

Kabizlik bagirsak hareketlerinin daha az ve diskinin sert, kuru ve zor gikarilir olmasidir. Bagirsak
hareketleriniz agrili olabilir, siskinlik ve bulanti hissedebilirsiniz. Gegirme, bol miktarda gaz ¢ikarma,
mide kramplari, makatta agri hissi olabilir.

Kemoterapi ve agriilaglari kabizliga yol agabilir. Ayrica kisi aktif degilse ve vaktinin dnemli bir bolimina
oturarak ya da yatarak geciriyorsa da olabilir. Kabizlik dusik lifli gidalar yemek ve az sivi almak yliziinden
de olabilir.

Basa ¢ikma yollari

e Bagirsak hareketlerinizi kaydedin. Bu kaydi doktorunuz veya hemsirenize gosterin ve normal olup
olmadigini 6grenin. Bu durum kabiz olup olmadiginizi daha kolay anlamaniza yardim eder.

e Her giin en az 8 bardak su veya diger sivilardan igin. Pek ¢ok insan
cay, kahve gibi ilik ve sicak iceceklerin kabizlikta yardimci oldugunu
gormistir. Kuru erik suyu gibi meyve sulari da yararli olabilir.

e Her giin hareket edin. Yirlyebilir, bisiklete binebilir, yoga yapabilirsiniz. Yuriyemiyorsaniz
sandalyede ya da yatarken yapabileceginiz egzersizleri 6grenin. Doktorunuz veya hemsirenizle
daha hareketli olmanin yollarini konusun.

e Doktorunuz, hemsirenizya da diyetisyeninizden yiksek lifli gidalari
Ogrenin. Yiksek lifli gidalar yemek ve bol sivi almak diskinizi Lifli iriinler. miishil
yumusatmaya yardim eder. Lif iceren gidalar; tam bugday ekmegi, disk yumuéam Ve\'/a
tahilli gevrekler, kuru fasulye ve bezelye, ¢ig sebzeler, taze ve kuru |3y man kullanmadan
meyveler, kuruyemis, baklagiller ve patlamis misirdir. (Daha fazlasi  gnce doktorunuz veya
icin 55. sayfadaki yiiksek lifli gidalar listesine bakin.) hemsirenizle goriisun.

e iki gindiir bagirsak hareketi yoksa doktorunuz veya hemsirenize
bilgi verin. Doktorunuz size lifli Grinler, mishil, diski yumusatici
veya lavman oOnerebilir Bu tedavileri doktorunuzla veya
hemsirenizle gorismeden kullanmayin.
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ishal

Nedir ve niye olusur?

ishal (Diyare) yumusak, civik veya sulu olabilen sik bagirsak hareketleridir. Kemoterapi ince ve kalin
bagirsak icini doseyen saglikli hiicrelere zarar verdiginden ishale neden olabilir. Bagirsaklarinizi da
hareketlendirebilir. ishal ayrica enfeksiyonlar ya da kabizlik tedavisinde kullanilan ilaglar nedeniyle
olabilir.

Basa ¢itkma yollari
e Uc biyiik 6giin yerine 5-6 6giin kiiciik 6giin ve atisirma biciminde beslenin.

e Doktorunuz veya hemsirenizden sodyum, potasyum gibi tuzlardan zengin gidalari 6grenin. ishal
oldugunuzda viicudunuz bu tuzlari kaybeder ve bunlari yerine koymak 6nemlidir. Sodyum, potasyum
gibi tuzlardan zengin gidalar muz, portakal, armut, kayisi suyu ve haslanmis veya piire patatestir.

e Her gln 8-12 bardak berrak sivi alin. Bunlar; su, et suyu corbasi, zencefilli gazoz, spor icecekleridir.
Yavas icin ve oda sicakliginda icecek secin. Gazli icecekleri icmeden énce gazinin gikmasi icin bir
sure bekleyin. Icecekler sizi susatiyor veya bulanti yapiyorsa biraz su ilave edin.

e Dausuk lifli gidalar yiyin. Yuksek lifli gidalar ishali daha kotu yapabilir. Disuk lifli gidalar olarak muz,
kabuksuz piring, beyaz ekmek, sade veya vanilyali yogurt sayilabilir. Diger disik lifli gidalarin listesi
icin sayfa 56’ya bakin.

e ishaliniz 24 saatten fazla siirerse, ishalin yaninda agri veya kramplar varsa doktorunuz veya
hemsirenizi arayin. Doktorunuz ishali diizeltecek ilag yazabilir. Bunun yaninda kaybettiginiz sivi ve
besinleri karsilamak igcin damardan sivi verilmesi de gerekebilir. Once doktorunuz veya hemsirenize
danismadan ishal igin ilag almayin.

ishal igin ila¢ kullanmadan énce doktorunuz veya hemsirenize danisin.

e Tuvaletten sonra silip temizlenirken yumusak olun. Tuvalet kagidi yerine temizlik icin bebek bezi
veya puskirtme baslkli sprey seklinde su kullanin. Rektal bolgenizde (makatta) agri, kanama varsa
veya hemoridiniz varsa doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

e Doktorunuza berrak sivi diyeti uygulamaniz gerekip gerekmedigini sorun. Bu diyet bagirsaklariniza
dinlenme firsati verecektir. Cogu insan bu diyeti en fazla 5 glin uygular. Berrak sivilarin listesi igin
sayfa 33’e bakin.

Uzak duracaklariniz:
e Cok sicak ya da ¢ok soguk icecekler,
e Bira, sarap ya da diger alkollii igkiler,

e S{it ve dondurma, milkseyk, krema, peynir gibi sit Grinleri,

e Acili sos, kirmizibiber, salsa, kori gibi baharatl gidalar,
e Patates kizartmasi, hamburger, kofte gibi yagh ve kizartilmis gidalar,
e Kahve, siyah cay, kola, cikolata gibi kafein iceren yiyecek ve icecekler,

e Kuru fasulye, lahana, brokoli, soya yagi ve diger soyali Grlinler gibi gaz yapici yiyecek ve icecekler,

e Kuru fasulye, cig sebze ve meyve, kuruyemis, tam bugday ekmegi ve tahilli gevrekler gibi yiiksek lifli
gidalar.

T
R S R

(‘HEMATOLOJi

UZMANLIK DERNEG



Deniz
Rectangle


Halsizlik
Nedir ve niye olusur?

Kemoterapiden kaynaklanan halsizlik hafif yorgunluktan ¢ok asiri yorgunluga kadar degisebilir. Pek ¢ok
kisi halsizligi zayif, bezgin, bitkin, agir ya da yavas hissetmek olarak tarif eder. Dinlenme her zaman ise
yaramaz.

Pek ¢ok insan kemoterapi sirasinda ve kemoterapi bittikten haftalar hatta aylar sonra bile halsizlik
hissettigini soylemektedir. Halsizlik kemoterapinin tipinden, sik sik doktora gitme c¢abasindan, stresli,
endiseli, sikintili hissetmekten kaynaklanabilir. Kemoterapinin yani sira radyasyon tedavisi de aliyorsaniz
halsizlik daha da ciddi olabilir.

Diger halsizlik nedenleri:

e Kansizlik (sayfa 13) e Uyku problemi e Ayni anda ¢ok sey yapma
o Agri (sayfa 42) e Hareket eksikligi e Diger tibbi sorunlar
e ilag tedavisi e Nefes problemi

e istah degisikligi (sayfa 18) Enfeksiyon (sayfa 30)

Halsizlik birden ortaya cikabilecegi gibi yavas yavas da goriilebilir. insanlar degisik bicimlerde
halsizlik hisseder. Ayni tip kemoterapi alan diger hastalara gore daha az ya da daha c¢ok halsizlik
hissedebilirsiniz.

Basa ¢ikma yollari

e Rahatlayin. Rahatlamak ve sikintinizi azaltmak igin meditasyon, dua, yoga, gorsel imaj ya da baska
yontemler kullanabilirsiniz.

e lyiyiyin ve icin. Burada bahsedilen 3 biiyiik 6giin yerine 5-6 kiigiik 6glin ve atisirmadir. Konserve
corbalar, donmus yemekler, yogurt ve stizme peynir gibi kolay ulasilabilir gidalar bulundurun. Her
gilin en az 8 bardak su veya diger icecekten igin.

e Dinlenme zamani ayarlayin. Glniginde dinlenir ya da kisa bir siire kestirirseniz daha iyi hissedersiniz.
Pek cok insan daha uzun sireli uykular yerine 10-15 dakikalik kestirmelerin daha dinlendirici
oldugunu séylemektedir. Kestirme yapacaksiniz 1 saatten az uyumaya galisin. Kisa kestirmeler gece
daha iyi uyumanizi da saglar.

e Hareketli olun. Arastirmalar egzersizin halsizligi azalttigini ve gece daha iyi uyumaya yardim ettigini
gostermektedir. 15 dakikalk bir ylrlyUs, yoga ya da egzersiz bisikletini deneyebilirsiniz. Enerjinizin
en ¢ok oldugu zamanlar hareket etmeyi planlayin. Kemoterapi alirken hareket konusunu doktorunuz
veya hemsirenizle konusun.

e (Cok sey yapmamaya calisin. Halsiz oldugunuzda yapmak istediginiz her seye yetecek enerijiniz
olmayacaktir. Aralarinda istediklerinizi secin ve digerlerini baskasinin yapmasina izin verin. Okumak,
orgli 6rmek, kasetten yabanci dil 6grenmek gibi sakin aktiviteler secin.

e Her gece en az 8 saat uyuyun. Bu siire kemoterapi dncesinde ihtiya¢ duydugunuza gore daha fazla
olabilir. Glindiiz aktif oldugunuz zaman gece daha iyi uyursunuz. Yataga gitmeden 6nce gevsemek
de yardimci olabilir. Ornegin kitap okuyabilir, bulmaca ¢dzebilir, miizik dinleyebilir ya da baska bir
sakin aktivite yapabilirsiniz.

e Size uygun bir ¢calisma programi yapin. Halsizlik isiniz icin gereken enerijinizi etkileyebilir. Mesainizi
tamamlayacak kadar enerjik hissedebilirsiniz. Ginde ancak birkag saat ya da haftada birkag glin
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olacak bicimde daha az calismaihtiyaci da hissedebilirsiniz. isiniz uygunsaisvereninizle evden calisma
konusunu goriismeyi distnebilirsiniz. Kemoterapi alirken istirahat kullanmayi da isteyebilirsiniz.

e Yardim etmelerine izin verin. Halsizlik hissettiginizde aile bireyleri ya da arkadaslarinizdan yardim
isteyin. Ev islerinde yardim edebilecekleri gibi sizi doktor muayenelerine gotiiriip getirebilirler.
Ayrica alisveriste de yardim edip yemeniz ya da dondurup saklamaniz icin yemek yapabilirler.

e Diger kanserlilerden bilgi alin. Diger kanserli kisiler halsizlikle basa ¢ikma yollari konusunda
oneriler verebilir. Kanserli kisilerle gériismek igin bizzat ya da internet yoluyla destek gruplarina
katilabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin doktorunuz veya hemsirenizle konusun.

e Her giin nasil hissettiginizi ginlige yazin. Bu size zamaninizi en iyi bicimde kullanmak icin yardimci
olacaktir. GlinlGglinlizi hemsirenizle paylasin. Enerji diizeyinizdeki degisiklikleri, cok enerjik ya da
cok yorgun olup olmadiginizi doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

e Doktorunuz veya hemsirenizle konusun. Doktorunuz halsizliginizi azaltacak, kendinizi daha iyi
hissettirecek, istahinizi artiracak ilag yazabilir. Halsizliginiz kansizliktan kaynaklaniyorsa doktorunuz
buna yonelik tedavi verebilir. (Kansizlik hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 16’ya bakabilirsiniz)

Kil (sac) dékiilmesi

Nedir ve niye olusur?

Kil dokilmesi killarin bir kisminin ya da tamaminin kaybidir. Bas, ylz, kollar, bacaklar, koltukaltlari,
kasiklar olmak Gzere viicudunuzun her yerinde olabilir. Pek c¢ok insan kil dékiilmesi nedeniyle cok
bozulur ve bunu kemoterapinin en zor bolimi olarak degerlendirir.

Bazi kemoterapi tipleri kil biyimesine neden olan hicreleri tahrip eder. Kil dokilmesi kemoterapi
basladiktan 2-3 hafta sonra baslar. Baslangicta kafa deriniz agriyabilir. Sonra killar dokilmeye baslar, bu
azar azar olabilecegi gibi 6bekler halinde de olabilir. Tim killarin dokiilmesi 1 haftayi bulur. Kemoterapi
bittikten 2-3 ay sonrasinda killariniz hemen daima geri uzayacaktir. Kemoterapi devam ederken bile
killarinizin uzamaya basladigini fark edeceksiniz.

Killariniz biyimeye basladiginda ¢ok ince olacaktir. Ayrica eskiden oldugu gibi gérlinmeyebilir ve ayni
hissi vermeyebilir. Ornegin saciniz eskiden kalinken ince olabilir, diiz yerine kivircik olabilir, daha acik ya
da daha koyu olabilir.

Killar siklikla kemoterapiden 2-3 ay sonra biiylimeye baslar.

Basa ¢ikma yollari

Sa¢ dokllmesinden 6nce

e Doktorunuz veya hemsirenizle konusun. Saglarinizin dokilmesi olasiligini bilebilir.

e Sacinizi kisa kestirin ya da kaziyin. Saginizi kisa keser ya da kazirsaniz saginizin dékilmesi tzerinde
daha fazla kontrol hissedersiniz. Siklikla bu durum sa¢ dékilmesiyle daha kolay bas etmenizi saglar.
Eger kaziyacaksaniz jilet yerine tras makinesi kullanin.

e  Bir peruk almayi planlyorsaniz bunu saginiz varken yapin. Perugunuzu
secmek icin en iyi zaman kemoterapi baslamadan 6ncedir. Boylece
perugunuzu saginizin rengine ve stiline uydurabilirsiniz. Perugunuzu
kuaférinize gotirip kendi saginiza benzer bigim verdirebilirsiniz. Rahat
edeceginiz ve kafa derinizi incitmeyecek bir peruk sectiginizden emin
olun.
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e Sigorta sirketinizden perugunuzu 6demesini isteyin. Odemezse perugun
Ucretini gelir verginizde saglk gideri olarak gosterebilirsiniz. Bazi
gruplarin da Ucretsiz “peruk bankalari” olabilir. Doktorunuz, hemsireniz
veya sosyal hizmet gorevliniz size yakin bir peruk bankasi olup olmadigini
bilecektir.

Bir peruk almayi
planliyorsaniz bunu
saciniz varken yapin.

e Sacinizi yikarken yumusak davranin. Bebe sampuani gibi yumusak bir sampuan kullanin. Saginizi
ovalayarak kurutmak yerine yumusak bir havluyla oksar gibi kurutun.

e Kafa derinizi incitecek seyler kullanmayin.
Bunlar:
o Duzlestirirci veya kivircik yapan fonler
o Bigudiler
o Sag kurutma makineleri
o Sag bandi ve tokalar
o Sag spreyleri
o Sag boyalari
o Perma yapilmasi.
Sag¢iniz dékiildiikten sonra.

e Kafa derinizi koruyun. Kafa deriniz saginiz dokilirken ve sonrasinda tahris olabilir. Disarida
oldugunuzda sapka, tirban veya basortiisi kullanarak onu koruyun. Cok sicak ya da ¢ok soguk
yerlerden kaginmaya calisin; solaryum, glinesli ya da ¢ok soguk hava gibi. Kafa derinizi korumak igin
mutlaka glines kremi kullanin.

e Sicak tutun. Saciniz dokildikten sonra daha soguk hissedebilirsiniz. Sicak tutmak icin sapka, tiirban,
basortisl, peruk kullanabilirsiniz.

e Saten yastik értiisii kullanin. Uzerinde uyurken saten &rtii pamuga gore daha az tahris edicidir. Bu
ylzden saten yastik ortiisiinii daha rahat bulacaksiniz.

e Duygularinizi anlatin. Pek ¢ok insan saglarinin dékilmesine kizar, sikinti duyar ya da utanir. Cok
endiseli ya da bozulmussaniz, bu duygularinizla ilgili bir doktor, hemsire, aile bireyi, yakin arkadas
veya kanser tedavisi nedeniyle sagi dokiilen biriyle konusmak isteyebilirsiniz.

Enfeksiyon
Nedir ve niye olusur?

Bazi kemoterapi tipleri kemik iliginin yeni akyuvar Gretmesini daha da zorlastirir. Akyuvarlar viicudunuzun
enfeksiyonla miicadelesine yardim eder. Bu nedenle, kemoterapi akyuvar sayisini azalthgindan
enfeksiyonun 6nlenmesi 6nemlidir.

Akyuvarlarin cesitleri vardir. Bunlardan biri notrofildir. Notrofil sayisinin ¢ok azalmasina nétropeni denir.
Notropeniniz olup olmadigini anlamak igin doktorunuz veya hemsireniz tahlil yapmak isteyebilir.
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Notropeniniz oldugunda enfeksiyon belirtilerini takip etmek dnemlidir. Atesinizi glinde en az 1 kez ya
da doktorunuz veya hemsirenizin soyledigi siklikta 6l¢iin. En rahati dijital bir termometre kullanirsiniz.
Atesiniz 38°C veya daha yiiksekse doktorunuz veya hemsirenizi arayin.

38°C veya daha yiiksek atesiniz varsa doktorunuz veya hemsirenizi arayin.

Basa ¢ikma yollari

€

Doktorunuz veya hemsireniz tedaviniz boyunca akyuvarlarinizi kontrol edecektir. Kemoterapi
akyuvarlarinizin sayisini ¢cok disliriiyorsa enfeksiyon riskini azaltmak ve akyuvar sayisini artirmak icin
ilag alabilirsiniz.

Sabun ve suyla sik sik ellerinizi yikayin. Yemek yapmadan veya yemeden once, tuvaletten, burun
temizliginden, 6ksiirtik, hapsiriktan ve hayvanlara dokunduktan sonra ellerinizi yikamayi unutmayin.
Su ve sabuna ulasamayacaginiz durumlarda yaninizda el dezenfektani bulundurun.

Dokunacaginiz ylizey ve esyalari silmek icin dezenfektan mendil kullanin. Bunlar genel kullanima agik
telefonlar, ATM makineleri, kapi kollari, tokmaklari ve diger ortak kullanilan esyalar olabilir.

Tuvaletten sonra kendinizi silerken yumusak ve dikkatli olun. Tuvalet kagidi yerine temizlik icin bebek
bezi veya puskirtme baslikli sprey seklinde su kullanin. Rektal bolgenizde (makatta) agri, kanama
varsa veya hemoridiniz varsa doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

Hasta insanlardan uzak durun. Bunlar nezle, grip, kizamik, sugicegi gecirenler olabilir. Sugicegi veya
cocuk felci asilari gibi “canli virlis” asilari olan cocuklardan da uzak durmalisiniz. Herhangi bir sorunuz
oldugunda doktorunuzu, hemsirenizi ya da yerel saglik kurulusunu arayabilirsiniz.

Kalabaliklardan uzak durun. Cok kisiyle bir arada bulunmamaya calisin. Alisveris ya da sinemaya
gidecekseniz, marketlerin, sinemalarin tenha oldugu zamanlari segin.

Kendinizi kesmemeye, cizmemeye dikkat edin. Tirnak kenarlarini kesmeyin, yirtmayin. Jilet yerine
tras makinesi kullanin. Makas, igne, bigak kullanirken 6zellikle dikkatli olun.

Kateterinizin etrafinda enfeksiyon belirtilerini takip edin. Belirtiler akinti, kizariklik, sislik ve agridir.
Kateterinizin etrafinda gorduglintiz degisiklikleri doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

Agiz bakiminiza dikkat edin. Dislerinizi yemeklerden sonra ve yatmadan once fircalayin. Cok yumusak
bir dis fircasi kullanin. Fircalamadan 6nce killarini sicak suya tutup daha da yumusatabilirsiniz. Alkol
icermeyen agiz gargaralari kullanin. Dis hekimine gitmeden 6nce doktorunuz veya hemsirenizle
gorusin. (agiz bakimiyla ilgili daha fazla bilgi icin sayfa 23’e bakin)

Cildinize iyi bakin. Sivilceleri sikmayin, kasimayin. Kuru, ¢atlamis cildi yumusatmak ve iyilestirmek igin
losyon kullanin. Banyo ya da dustan sonra kurulanirken yumusakca dokunarak (sirtmeden) kurulanin.
(Cilt bakimi daha fazla bilgi icin sayfa 30’a bakin)

Kesikleri hemen temizleyin. Kesiklerinizi temizlemek igin ilik su, sabun ve antiseptik sollsyon kullanin.
Bu isi kesik tizerinde kabuk olusana kadar her giin yapin.

Etraftaki hayvanlara dikkat edin. Kedinizin kedi kumunu temizlemeyin, képeginizin ¢oplni almayin,
kus kafesini, akvaryumu temizlemeyin. Evcil hayvanlara ve digerlerine dokunduktan sonra elinizi
yikayin.

Doktorunuz veya hemsirenize sormadan grip asisi ya da baska benzer asi olmayin. Bazi asilarda sizin
karsilasmamaniz gereken canli virisler vardir.

Sicak yiyecekleri sicak, soguklari soguk tutun. Artan yemekleri agikta birakmayin. Yemeniz biter
bitmez buzdolabina kaldirin.
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e (Cig sebze ve meyveleri yemeden dnce iyice yikayin.

e (Cig ya da az pismis balik, deniz GirlinG, et, tavuk, yumurta yemeyin. Bunlarda enfeksiyona neden
olacak bakteri olabilir.

Doktorunuz veya hemsirenize mesai saatleri disinda ve hafta sonlari nasil ulasabileceginizi 6grenin.
o  Kiflenmis, bozulmus, son kullanma tarihi ge¢mis gida ve icecekleri kullanmayin.

e Enfeksiyonunuz oldugunu distintyorsaniz doktorunuzu hemen (hafta sonu
veya geceyarisi olsa bile) arayin. Doktorunuza mesai saatleri disinda ve
hafta sonlari nasil ulasabileceginizi 6grenin. 38° C veya daha ylksek atesiniz
varsa, Usime ya da terlemeniz varsa doktorunuzu arayin. Doktorunuz veya
hemsirenizle konusmadan aspirin, parasetamol (asetaminofen), ibuprofen ya
da baska ates dusurici almayin.

Diger enfeksiyon bulgulari:

o Kizarikhk ..
©@ n o e
o Sislik doktorunuz veya
hemsirenizle
o Dokinti konusmadan
ates  disUricu
o Titreme ilag almayin
o Oksirik

o Kulak agnisi

o Basagrnisi

o Boyun sertligi

o Kanliya da bulanik idrar

o Agriliya dasik idrara ¢gikma

o Sinislerde agri ya da baski

Kisirhk
Nedir ve niye olusur?

Bazi kemoterapi tipleri kisirliga yol acabilir. Bir kadin icin bu bir daha gebe kalamayacaksiniz demektir. Bir
erkek icin bir daha bir kadini gebe birakamayacaksiniz demektir.

Kadinlarda kemoterapi yumurtaliklara zarar verebilir. Bu zarar yumurtaliklardaki saghkli yumurta sayisini
azaltabilir. Ayni zamanda onlarin olusturdugu hormonlari da azaltabilir. Hormon dizeylerindeki diisis
erken menapoza neden olabilir. Erken menapoz ve azalmis saglikli yumurta kisirliga yol agabilir.

Erkeklerde kemoterapi hizli ve gabuk biylyen sperm hiicrelerine zarar verebilir. Kemoterapi sperm
sayisini azalthigi, spermlerin hareketliligini azalthgi ve baska tlr zararlar verdigi icin kisirliga yol acabilir.

Kisir olup olmayacaginiz aldiginiz kemoterapinin tipine, yasiniza ve diger saglik sorunlarinin varligina
baghdir. Kisirhk 6mrinizin sonuna dek devam edebilir.
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Basa ¢ikma yollari

Tedavi baslamadan dnce doktorunuz veya hemsirenize ileride ¢ocuk sahibi olmak isteyip istemediginizi
soyleyin.

Kadinlar doktor veya hemsiresiyle sunlari konusmal:

e Cocuk sahibi olma istegi. Kemoterapiye baslamadan once ileride gebe kalmayi isteyip istemediginizi
doktorunuz veya hemsirenize soyleyin. Sizinle yumurtalarinizi tedavi sonrasi kullanabilmek icin
saklamanin yollarini konusabilir ya da sizi bir fertilite (dogurganlik) uzmanina yonlendirebilir.

e Dogum kontrolli. Kemoterapi alirken gebe kalmamaniz ¢cok dnemlidir. Bu ilaglar 6zellikle gebeligin
ilk 3 ayinda fetusa zarar verebilir. Henliz menapoza girmediyseniz doktorunuz veya hemsirenizle
dogum kontrol yontemleri ve gebeligi engelleme yollari hakkinda konusun.

e Gebelik. Hala adet goriiyorsaniz, doktorunuz veya hemsireniz kemoterapiye baslamadan 6nce bir
gebelik testi isteyebilir. Eger gebeyseniz doktorunuz veya hemsireniz sizinle diger tedavi seceneklerini
konusacaktir.

Kemoterapi dogumsal kusurlara yol agabilir. Tedavi gériirken gebe kalmayin.

Gelecekte baba olmak istiyorsaniz tedaviden dnce spermlerinizin saklanmasi konusunu doktorunuz veya
hemsirenizle konusun.

Erkekler doktor veya hemsiresiyle sunlari konusmali:

e Cocuk sahibi olma istegi. Kemoterapiye baslamadan dnce ileride baba olmayi isteyip istemediginizi
doktorunuz veya hemsirenize soyleyin. Sizinle spermlerinizi tedavi sonrasi kullanabilmek igin
saklamanin yollarini konusabilir ya da sizi bir fertilite (dogurganlik) uzmanina yénlendirebilir.

e Dogum kontroll. Siz kemoterapi alirken esinizin Kemoterapi  sperminize  zarar  verip
ya da partnerinizin gebe kalmamasi ¢cok 6nemlidir. dogumsal kusurlara yol acabilir. Siz tedavi
Kemoterapi sperminize zarar verebilir ve dogumsal alirken esinizin ya da partnerinizin gebe
kusurlara yol acabilir. kalmamasindan emin olun.

Agiz ve bogaz degisiklikleri

Nelerdir ve niye olusurlar?

Bazi kemoterapi tipleri agiz, bogaz ve dudaklarinizi déseyen hicreler gibi hizli blylyen hiicrelere zarar
verebilir. Bu durum dislerinizi, disetlerinizi, damaklarinizi ve tiikiiriik bezlerinizi etkileyebilir. Kemoterapi
bittikten birkac giin sonra agiz problemlerinin cogu duzelir.

Adgiz ve bogaz problemleri sunlari icerebilir:

e Agiz kurulugu (tukaragin azalmasi ya da yoklugu)

e Tat ve kokuda degisiklikler (gidalarin metal ya da kire¢ tadi vermesi, tatsizlasmasi veya eskiden olan
tadini kokusunu kaybetmesi gibi)

e Diseti, dis veya dil enfeksiyonlari
e Sicak veya soguk gidalara hassasiyet
e Agiz agri ve yaralari

e Agizda agri yarar nedenli yeme problemleri
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e Kemoterapiye baslamadan en az 2 hafta dnce bir dis hekimine gorinin. Agzinizin olabildigi kadar
saglam olmasi onemlidir. Bu, kemoterapi baslamadan yapilmasi gereken tim dis tedavilerinin
tamamlanmasi demektir. Kemoterapi ©oncesinde dis hekimine gidemezseniz doktorunuz veya
hemsirenize ne zaman gitmenizin glivenli olacagini sorun. Dis hekiminize kanser oldugunuzu ve
tedavi planinizi mutlaka soyleyin.

e Her glin agiz ve dilinizi kontrol edin. Boylece sorunlari (agiz yarasi, beyaz noktalar, enfeksiyonlar gibi)
basladigl anda gorebilir ya da hissedebilirsiniz. Bu sorunlari hemen doktorunuz veya hemsirenize
bildirin.

Kemoterapiye baslamadan en az 2 hafta 6nce dis hekiminize goérintn.

e Agzinizi nemli tutun. Gin boyunca su yudumlayarak, pastil veya sekersiz sakiz cigneyerek agzinizi
nemli tutabilirsiniz. Agziniz strekli kuruysa doktorunuz veya hemsirenize yapay tikirik konusunu
danisabilirsiniz.

o A8z, dis, diseti ve dilinizi temizleyin.
o Dis, diseti ve dilinizi her yemekten sonra ve yatarken firgalayin.

o CGok yumusak bir dis fircasi kullanin. Firganin killarini kullanmadan 6nce sicak suya tutarak
daha da yumusatabilirsiniz.

o Firgcalama agriliysa, pamuk cubukla veya “Toothettes” ile dislerinizi temizlemeyi deneyin.
o Florlu bir dis macunu veya dis hekiminizin regete ettigi 6zel bir florlu jel kullanin.

o Alkolli gargara kullanmayin. Bunun yerine agzinizi giinde 3-4 kez, bir bardak sicak suda
erittiginiz 1/4 cay kasigl karbonat ve 1/8 cay kasigl tuzdan olusan sollisyonla calkalayin.
Ardindan normal suyla durulayin.

o Hergln dislerinizi yumusak bir sekilde dis ipiyle temizleyin. Disetleriniz kanar ya da incinirse
bunlari birakin ama diger dislerinizi temizleyin. Trombosit sayiniz ¢ok diisiikse dis ipi kullanma

konusunu doktorunuza veya hemsirenize danisin. (Trombositler hakkinda daha fazla bilgi
icin sayfa 14’deki “Kanama” béliimiine bakin.)

o Takma dis kullaniyorsaniz tam oturdugundan ve temizlig§inden emin olun. Ayrica disleri
kullanma stresini sinirlayin.

e Agzinizda yara varsa ne yediginize dikkat edin.

o Nemli, yumusak ve g¢ignemesi yutmasi kolay gidalar tiiketin. Pismis tahilli gevrek, patates
plresi, cirptimis yumurta olabilir.

o Pismis yemekleri blenderden gegirerek yemeyi kolaylastirabilirsiniz. Enfeksiyonu énlemek
icin blenderin tim parcalarini kullanmadan 6nce ve sonra yikayin. Mimkiinse bulasik
makinesinde yitkamaniz daha iyi olur.

o Yemekleri kiiclik lokmalar halinde, yavasca cigneyerek ve arada su yudumlayarak yiyin.
o Yemekleri et suyu, sos, tavuk suyu, yogurt ve diger sivilarla yumusatin.

o Soguk ya da oda sicakligindaki yemekleri yiyin. Sicak ya da ilik yemekler agzinizi ya da
bogazinizi agritabilir.

o Pastil kullanin. Agiz agrisini azaltmada yarari olabilir.
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o Yemesi kolay gidalar konusunda diyetisyeninize danisin. Agiz yarasinda ise yarayabilecek
yumusak gidalar konusunda sayfa 37’ye bakin.

Agzinizda ¢ok agri olursa doktorunuzu, hemsirenizi veya dis hekiminizi arayin. Doktorunuz veya
dis hekiminiz agri icin veya agzinizi nemli tutmak i¢in ilag dnerebilir. Dis hekiminize doktorunuz veya
hemsirenizin telefonunu mutlaka verin.

e Agzinizda yara, siyrik veya yaniga yol acabilecek seylerden uzak durun:
o Kraker, patates veya misir cipsi gibi keskin, gevrek gidalar
o Aci sos, kori, kirmizi biber, salsa gibi baharatli gidalar
o Portakal, limon, greyfurt gibi eksi meyveler
o Sekerleme veya gazoz gibi cok tatli yiyecek ve icecekler
o Bira, sarap ve diger alkolll igecekler
o Kurdan veya diger keskin esyalar

o Sigara, pipo,sigar, ¢igneme titlni ve diger tltln Grinleri.

Bulanti ve kusma
Nelerdir ve niye olusurlar?

Bazi kemoterapi tipleri bulantiya, kusmaya veya ikisine birden sebep olabilir. Bulanti midenizin rahatsizlig
sonucu icerigini cikaracakmis gibi hissetmektir. Kusma ise mide iceriginin cikarilmasidir. Ogiirme ise
midenin bos oldugu durumda bile viicudun kusmaya ¢alismasidir.

Bulanti ve kusma kemoterapi alirken, hemen sonrasinda, saatler hatta glinler sonrasinda bile olabilir.
Kemoterapi almadiginiz glinlerde kismen daha iyi hissedersiniz.

Yeniilaglar bulanti ve kusmayi 6nlemede yardimci olabilir. Bunlara bulanti kesici, kusma engelleyici ilaglar
denir. Her kemoterapiden 1 saat 6nce ve birkag giin sonra bu ilaglardan kullanmaya gerek duyabilirsiniz.
Kemoterapiden sonra ilaca ne kadar devam edeceginiz aldiginiz kemoterapinin tipine ve sizin buna
tepkinize baglidir. Eger bulanti kesici ilaglardan biri sizde ise yaramazsa doktorunuz bir baskasini regete
edebilir. Bulanti icin birden fazla ila¢ da alabilirsiniz. Akupunktur da yardimci olabilir. Doktorunuz veya
hemsirenizle kemoterapinin yol agtigl bulanti ve kusmanin tedavisi konusunu gorisun.

Basa ¢ikma yollari

e Bulantiyl 6nleyin. Kusmayi énlemenin bir yolu bulantiyi 6nlemektir. Midenizi rahatsiz etmeyecek,
hafif, sindirimi kolay gidalar deneyin. Bunlar sade kraker, tost, jole olabilir. Daha fazla bilgi icin sayfa
38’deki mideyi rahatlatan yiyecek ve icecekler bolimiine bakabilirsiniz.

e Sizin igin yeme igmenin en iyi ne zaman oldugunu planlayin. Bazi insanlar kemoterapi 6éncesi hafif
bir yemek ve atistirma ile iyi hissederler. Bazilari ise kemoterapiyi bos mide (tedaviden 2-3 saat
oncesinden hicbir sey yiyip icmeden) ile yaptirirsa daha iyi hisseder. Tedavi sonrasinda yiyip icmeden
once en az 1 saat bekleyin.

e Kiguk 6glinler ve atistirmalar seklinde yiyin. Her glin 3 blylk 6giin yerine 5-6 kiiclik 6glin ve atistirma
seklinde yerseniz kendinizi daha iyi hissedebilirsiniz. Yemek 6ncesinde ve esnasinda ¢ok icmeyin.
Yemek yedikten sonra da hemen yatmayin.
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e Yiyecek ve icecekleriniz ilik ya da serin olsun (sicak ya da soguk degil). Sicak yiyecek ve icecekleri
bekletip sogutun ya da icine buz ekleyin. Soguk yiyecekleri buzdolabindan yemeden 1 saat 6nce
¢ikarin ya da mikrodalgada hafif isitin. Kola veya zencefilli gazozu isitip gazi kagtiktan sonra igin.

Her giin 3 biiyiik 6giin yerine 5-6 kii¢iik 6giin ve atistirma seklinde yiyin.

e  Glicli kokulari olan yiyecek ve iceceklerden uzak durun. Bunlar kahve, balik, sogan, sarimsak ve
pisen yemek kokusudur.

e Kiclk parca buzlu dondurma veya meyveli buz deneyebilirsiniz. Pastil emmek de ise yarayabilir.

e Sekersiz nane veya eksi sekerleme cigneyin. Agiz veya bogaz yarasi varsa eksi sekerleme uygun
olmayacaktir.

e Tedavi Oncesi gevseyin. Her kemoterapi oncesi gevserseniz daha az bulanti hissedebilirsiniz.
Meditasyon yapin, derin nefes egzersizi yapin ya da sizi huzurlu hissettirecek goriinti veya olaylari
hayal edin. Okumak, mizik dinlemek, 6rgii 6rmek gibi sakin isler de yapabilirsiniz.

e Kusacak gibi hissederseniz derin ve yavas nefes alin ya da agik havaya ¢ikin. Arkadaslariniz veya
ailenizle sohbet ederek, miizik dinleyerek, film ya da tv seyrederek oyalanabilirsiniz.

e Doktorunuz veya hemsirenizle konusun. Doktorunuz kemoterapi sirasinda ve sonrasinda bulantiyi
onleyecek ilaglar verebilir. Bu ilaglari soéylendigi gibi kullanin ve ise yaramazsa doktorunuza veya
hemsirenize soyleyin. Kanser tedavisi nedenli bulanti ve kusmayi azaltmada yardimci olan akupunktur
konusunda doktorunuz veya hemsirenizden gorus alabilirsiniz.

Bir glinden fazla veya ictikten hemen sonra kusarsaniz doktorunuz veya hemsirenize séyleyin.
Bulanti ilaci ise yaramazsa doktorunuz veya hemsirenize séyleyin.
Sinir sistemi degisiklikleri
Nelerdir ve niye olusurlar?

Kemoterapi sinir sisteminizde hasara neden olabilir. Pek cok sinir sistemi problemi kemoterapi bittikten
sonraki bir yil igcinde diizelir ama bazilari da dGmriinliziin sonuna kadar kalabilir. Belirtiler sunlari igerir:

e El ve ayaklarda karincalanma, yanma, zayiflik veya hissizlik
e Normalden daha soguk hissetmek

o Yirlrken agn

e Zayif, duyarli, yorgun veya agriyan kaslar

e Sakarlik ve denge kaybi

e Cisimleri tutmada veya digme iliklemede sikinti

e Sallanma veya titreme

e isitme kaybi

e Kabizlik veya yanma gibi mide agrisi

e Halsizlik

e  Zihin karisikhg ve hafiza problemleri
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e Bas donmesi

e Depresyon Herhangi bir sinir sistemi degisikligini
fark ederseniz hemen doktorunuz veya
hemsirenize haber verin. Bu problemleri
olabildigince gcabuk tedavi etmek énemlidir.

e Herhangi bir sinir sistemi degisikligini fark ederseniz hemen doktorunuz veya hemsirenize haber
verin. Bu problemleri olabildigince cabuk tedavi etmek 6nemlidir.

e Bicak, makas ve diger keskin ve tehlikeli esyalari kullanirken dikkatli olun.

e Dismekten sakinin. Yavas ylrlytn, merdivenlerde trabzandan tutunun ve banyo veya kiivetine
kaymaz banyo paspasi koyun. Takilacaginiz hali veya kablo olmamasina dikkat edin.

e Her zaman sneaker (lastik tabanli ayakkabi), tenis ayakkabisi veya kauguk tabanli ayakkabi giyin.

e Banyo suyunuzu bir termometre ile kontrol edin. Su ¢ok sicak oldugunda yanmanizi engelleyecektir.
e Yemek yaparken yanmamaya ve kendinizi kesmemeye 6zellikle dikkat edin.

e Bahcgede calisirken, yemek yaparken ve bulasik yikarken eldiven giyin.

e ihtiyag hissettiginizde dinlenin.

e Yirlrken baston ya da baska bir esyayla kendinizi saglama alin.

e Hafiza problemleri, kafa karisikligi veya sikinti hissederseniz doktorunuza veya hemsirenize haber
verin.

e ihtiyac duyarsaniz doktorunuzdan agri ilaglari isteyin.
Agri
Nedir ve niye olusur?

Bazi kemoterapi tipleri agrili yan etkilere neden olur. Bunlar el ve ayaklarda yanma, hissizlik, karincalanma
ve zonklayan agridir. Agiz agrilari, bas agrilari, kas agrilari ve mide agrilari da olabilir.

Agri kanserin kendisinden de kemoterapiden de olabilir. Doktor ve hemsirelerin agriyi azaltma veya
giderme yontemleri vardir.

Agriniz varsa doktorunuz veya hemsirenize sdyleyin.

Basa ¢ikma yollari

e Agriniz hakkinda doktorunuz, hemsireniz veya eczaciyla konusun. Detayh olarak tarif edin:
o Agriyi nerede hissediyorsunuz. Viicudunuzun bir béliminde mi her yerde mi?
o Agrinasil hissediliyor? Keskin, klint veya zonklayici mi? Gelip gidiyor mu, stirekli mi?
o Agrine kadar glicli? Bir 6lgekte 0-10 arasi puan verin.
o Agri ne kadar siirliyor? Birkag dakika, 1 saat veya daha uzun mu siriyor?

o Agriyi ne azaltiyor veya artirtyor? Ornegin bir buz paketi yardimci oluyor mu? Belli bir hareketi
yapinca agri kétilesiyor mu?
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o Agri icin hangi ilaglari aldiniz? ise yaradi mi? Etkisi ne kadar siirdi? Kag tane aldiniz? Ne
sikhkta aldiniz?

e Aileniz ve arkadaslariniza agrinizi soyleyin. Agrinizi bilmelerine gerek vardir, boylece size yardim
edebilirler. Cok yorgun ya da siddetli agri ¢ekiyorsaniz sizin icin doktor veya hemsireyi arayabilirler.
Agrinizi bilmeleri ayni zamanda sizin niye farkh davrandiginizi da anlamalarina yardimci olur.

e Agri kontroliini 6grenin.

o Agriilacinizi agriniz olmasa bile diizenli (saatine gore) alin. Cogu zaman agriniz oldugunda
bu ¢ok 6nemlidir.

o Agri ilacinizin dozlarini atlamayin. ilag almadan énce agrinizin artmasini beklerseniz agriyla
basa ¢cikmak ve kontrol etmek daha zor olur.

o Derin nefes egzersizi, yoga ve diger rahatlama yollarini deneyin. Bunlar kas gerilimini,
endiseyi ve agriyi azaltabilir.

e Agri veya sakinlestirici (palyatif) bakim uzmaniyla gorusin. Bu kisi agrinizi kontrol yollarini sizinle
konusacak olan bir onkolog, anestezi uzmani, nérolog, beyin cerrahi, hemsire veya eczaci olabilir.

e Agriniz degisirse doktorunuz, hemsireniz veya agri uzmaninizin haberi olsun. Agriniz tedavi bicimine
gore degisebilir. Bu oldugunda agri tedaviniz de degisecektir.

Cinsel degisiklikler
Nelerdir ve niye olusurlar?
Bazi kemoterapi tipleri cinsel degisikliklere yol acabilir. Bunlar kadinlarda ve erkeklerde farklidir.

Kadinlarda kemoterapi yumurtaliklara zarar verebilir ve bu da hormon seviyelerinde degisikliklere neden
olur. Hormon degisiklikleri vajinal kuruluk ve erken menapoz gibi problemlere neden olabilir.

Erkeklerde kemoterapi hormon diizeyinde degisiklige, penise giden kanin azalmasina, penisi kontrol
eden sinirin hasarlanmasina ve bunlar da empotansa (iktidarsizlik) yol acabilir.

Kemoterapi sirasinda cinsel degisikliklerin olusmasi daha 6nce bu tir sorunlarin varligina, aldiginiz
kemoterapinin tipine, yasiniza, baska hastaligin olup olmamasina baghdir. Cinsellige ilginin kaybi gibi
bazi sorunlar kemoterapi bitince diizelme gosterebilir.

Kadinlarin sorunlari:
e Menapoz belirtileri (henliz menapozda olmayanlarda);
o Sicak basmasi
o Vajinal kuruluk
o Sinirlilik
o Dizensiz kanama veya kanama olmamasi
e Mesane ve vajina enfeksiyonlari
e Vajinal akinti ve kaginti

e Seksicin ¢cok yorgun hissetmek ya da cinsellige ilgini kaybolmasi
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e Sevisemeyecek kadar endiseli, sikintili ve deprese hissetmek
Erkeklerin sorunlari:

e Bosalamamak

e |ktidarsizlik (sertlesme olmamasi ya da sertlesmeyi siirdiirememe)
e Seks icin cok yorgun hissetmek ya da cinsellige ilgini kaybolmasi

e Sevisemeyecek kadar endiseli, sikintili ve deprese hissetmek
Kadinlar igin:

e Doktor veya hemsirenizle su konulari konusun:

o Seks. Kemoterapi sirasinda seks yapip yapamayacaginizi 6grenin. Kadinlarin ¢cogu sevisebilir
ama sormak daha iyidir.

o Dogum kontroll. Kemoterapi sirasinda gebe kalmamaniz cok 6nemlidir. Kemoterapi 6zellikle
gebeligin ilk 3 ayinda fetusa zarar verebilir. Henliz menapoza girmediyseniz, doktorunuz veya
hemsirenizle dogum kontrolii ve gebeligin dnlenmesi konularini konusun.

o llaglar. Doktorunuz, hemsireniz veya eczaciyla cinsel problemlerle ilgili ilaglar hakkinda
konusun. Vajinal kurulugu onleyici tGriinler veya enfeksiyon riskini azaltacak krem veya fitiller
Onerilebilir.

e Pamuk i¢ camasiri giyin (pamuk kiilot veya i¢ci pamuklu tayt).
e Dar pantolon veya sort giymeyin.
e Seks yapacaginiz zaman su bazli bir vajinal kayganlastirici kullanin.

e Kuruluk yazinden seks hala agriliysa, doktor veya hemsirenizden vajinaylr nemlendirici tedavi
isteyebilirsiniz.

e Sicak basmalariyla basa ¢ikmak igin:
o Sonradan cikarabileceginiz sliveter veya ceket gibi fazladan bir kat daha giysi giyin.
o Hareket edin. Yuriyus, bisiklete binmek veya baska bir egzersiz olabilir.
o Stresi azaltin. Yoga, meditasyon ve diger gevseme yollarini deneyin.
Doktorunuz veya hemsirenizle vajinal kurulugu giderici ve enfeksiyonu énleyici yéntemleri konusun.

Erkekler igin:

e Doktor veya hemsirenizle su konulari konusun:

o Seks. Kemoterapi sirasinda seks yapip yapamayacaginizi 6grenin. Erkeklerin ¢ogu sevisebilir
ama sormak daha iyidir. Kemoterapinin kalintilari sperm hiicrelerinde olabileceginden
sevisirken kondom kullanin.

o Dogum kontroli. Siz kemoterapi alirken esiniz veya partnerinizin gebe kalmamasi cok
onemlidir. Kemoterapi spermlerinizi hasarlayabilir ve dogumsal kusurlar olabilir.

Sevisirken kesinlikle kondom kullanin.
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Erkekler ve kadinlar igin:

Esiniz veya partnerinize karsi acik ve dirlst olun. Duygulariniz ve ilgileriniz hakkinda konusun.

Sevginizi gostermek icin yeni yollar bulun. Siz ve esiniz veya partneriniz kemoterapi aldiginiz
dénemde sevginizi gdstermek icin yeni yollar bulabilirsiniz. Ornegin daha az sevisiyorsaniz, daha ¢ok
kucaklasip sarilabilirsiniz, birlikte banyo yapabilirsiniz, birbirinize masaj yapabilirsiniz veya birbirinize
yakin hissettirecek baska aktiviteler deneyebilirsiniz.

Doktor, hemsire, sosyal hizmet gorevlisi veya bir danismanla konusun. Siz ve esiniz veya partneriniz
cinsel problemler yasiyorsaniz yardimci olacak biriyle konusmayi isteyebilirsiniz. Bu kisi psikiyatrist,
psikolog, sosyal hizmet gorevlisi, evlilik danismani, seks terapisti veya din adami olabilir.

Cilt ve tirnak degisiklikleri

Nelerdir ve niye olusurlar?

Bazi kemoterapi tipleri cildiniz ve tirnaklarinizdaki hizli biiyliyen hiicrelere zarar verebilir. Bu degisiklikler
agrilive sinir bozucu olsa da ¢ogu kiiglktlr ve tedavi gerektirmez. Cogu kemoterapiyi bitirdiginizde daha
iyi olacaktir. Bununla birlikte blyk cilt degisiklikleri hemen tedavi edilmelidir ¢linkii 6mr boyu zarara
yol agabilir.

Kiiglik cilt degisiklikleri:

Kasinti, kizariklik, kuruluk, dékiinti, soyulma

Koyu renk toplardamarlar. Kemoterapiyi toplardamardan aldiginizda damarlar daha koyu
gorlnebilir.

Gunese hassasiyet (cok cabuk yanarsiniz). Cok koyu tenlilerde bile bu olabilir.

Tirnak problemleri. Tirnaklariniz koyulasabilir, rengi sararabilir, kirllgan ve c¢atlak olabilir. Bazen
tirnaklariniz gevser ve diiser ama yeni tirnaklar biylyecektir.

Bulyk cilt degisiklikleri hemen tedavi edilmelidir ¢linkli Gmiir boyu zarara yol acabilir.

Bliylik cilt degisiklikleri sunlardan olabilir:

Radyasyon izi. Bazi kemoterapi tipleri daha 6nce radyasyon almis yerdeki cildi kizarik (cok hafiften
parlak kirmiziya kadar degisebilir) hale getirir. Cildiniz kabarabilir, soyulabilir veya ¢ok agrili olabilir.

Damarinizdan kemoterapinin sizmasi. Toplardamardan kemoterapi alirken agri veya yanma olursa
hemen doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

Kemoterapiye alerjik reaksiyonlar. Bazi cilt degisiklikleri sizin kemoterapiye alerjiniz var demektir. Ani
ve ciddi kasinti, dokiint, Grtiker ile birlikte 1shk galar gibi nefes alma veya diger nefes problemleri
varsa hemen doktor veya hemsirenize haber verin.

Basa ¢citkma yollari

€

Kasinti, kizariklik, kuruluk, dékiintd, soyulma.
o Nisasta veya toz pudra uygulayin

o Uzun, sicak banyolar yerine dus ve slinger banyosu yapin.
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Banyodan sonra kurulanirken siirtmeyin, dokunarak kurulayin.
Yumusak, nemlendirici bir sabunla yikanin

Banyodan sonra cildiniz hala nemliyken krem veya losyon uygulayin. Bu ise yaramazsa
doktorunuz veya hemsirenize soyleyin.

Alkol iceren parfiim, kolonya veya tras sonrasi losyonu kullanmayin.

Tum viicudunuz kasiniyorsa, kolloid yulaf ezmesi banyosu (banyo suyuna eklediginiz 6zel bir
toz) yapin.

e Akne (sivilce)

O

O

Ylzlintzu temiz ve kuru tutun

Doktorunuza tibbi krem veya sabun kullanip kullanmayacaginizi ve kullanacaksaniz hangisi
oldugunu sorun.

e Gilinese duyarlilik

O

O

O

Direk glnisigindan sakinin. Bu sabah 10:00’dan Ogleden sonra 16:00'a kadar glinese
c¢ikmamak demektir. Glnesin en gicli oldugu saatler bunlardir.

Cilt koruma faktori 15 veya daha yiksek olan bir glines koruyucu krem kullanin. Giines
Isinlarini engelleyen ginko oksitli merhemler de kullanabilirsiniz.

Cilt koruma faktoéri 15 veya daha yiksek olan bir dudak balsamiyla dudaklarinizi nemli
tutun.

Acik renk pantolon, uzun kollu pamuk gémlek ve genis kenarli sapka giyin.

Solaryum kullanmayin.

e Tirnak problemleri

O

O

O

Bulasik yikarken, bahcede calisirken ve evi temizlerken eldiven giyin

Tirnaginizi gliglendirici Grtinler kullanin (eger bunlar tirnaginiza veya cildinize zarar veriyorsa
kullanmayi birakin).

Tirnak etleri kizarik ve agriliysa doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

e Radyasyon izi

O

O

Radyasyon tedavisi alan cilt bolgesini glinesten koruyun ve solaryuma girmeyin.
Agriyan cilt bolgesine serin nemli bir bez koyun.

ic camasirlariniz dahil (siityen, kiilot, tisort) pamuk veya diger yumusak kumaslardan yapilmis
giysiler giyin.

Radyasyon iziniz oldugunu disinilyorsaniz doktorunuz veya hemsirenize haber verin.
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Bobrek, idrar yollari ve mesane degisiklikleri

Nelerdir ve niye olusurlar?

BaziI kemoterapi tipleri bobrek ve mesanedeki hiicrelere zarar verir. Su problemler olabilir:
e idrar yapmaya baslayinca ve mesaneyi bosattiktan sonra yanma ve agri

e Sik ve acil iseme ihtiyaci

e iseyememek

e idrarin mesaneden akigini kontrol edememek Mesane ve bobreklere zarar verebilecek bir
: kemoterapi aliyorsaniz cok bol miktarda sivi

e |drarda kan alin.

e Ates

e Titreme

e  Turuncu, kirmizi, yesil veya koyu sari veya keskin ilag kokusu olan idrar

BazI bobrek ve mesane problemleri kemoterapi bittikten sonra kaybolacaktir. Bazilari ise dmriinlzin
sonuna dek devam edecektir.

Basa ¢cikma yollari

e Doktorunuz veya hemsireniz mesane ve bobreklerinizin nasil calistigini gérmek icin kan ve idrar
ornegi alacaktir.

e Bol miktarda sivi alin. Sivilar mesane ve bdbreginizden kemoterapiyi hizla uzaklastiracaktir. Berrak
sivilar ve sivi gidalarin listesini sayfa 33 ve 34’te gorebilirsiniz.

e Kafein iceren icecekleri (siyah cay, kahve ve bazi kola trinleri) sinirlayin.

e Yukarida listelenen problemlerden herhangi biri varsa doktorunuz veya hemsirenize haber verin.
Diger yan etkiler

Grip benzeri belirtiler

Bazi kemoterapi tipleri grip olmussunuz gibi hissetmenize yol agar. Bu durum kemoterapiyi biyolojik
tedaviyle birlikte aldiysaniz daha sik olur.

Grip benzeri belirtiler sunlari igerir:

o Kas ve eklem agrilari o Ates

o Basagrnsi o Titreme

o Halsizlik o lstah kaybi
o Bulant

Bu belirtiler 1-3 gilin arasi sirebilir. Bir enfeksiyon veya kanser de bu belirtilere yol agabilir. Bu belirtileri
doktorunuz veya hemsirenize haber verin.
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Sivi birikmesi

Sivi birikmesi, kemoterapi, tedavinin neden oldugu hormon degisiklikleri veya kanser yiziinden olabilir.
Yiuziinlz, elleriniz, ayaginiz veya midenizin sismis ve kabarik oldugunu hissedersiniz. Bazen sivi birikimi
akcigerler ve kalp etrafinda olup, oksiiriik, nefes darligi ve diizensiz kalp atimina neden olur. Sivi bazen
gbbeginizin altinda birikip karin sisligine de neden olabilir.

Siz, doktorunuz veya hemsireniz sivi birikimi ile bas etmek igin sunlari yapabilirsiniz:

o Her glin ayni saatte, ayni teraziyle kendinizi tartin. Cabuk kilo aliyorsaniz doktorunuz veya hemsirenize
haber verin.

o Tuz ve tuzlu gidalardan sakinin.
o lctiginiz sivilari sinirlayin.

o Cok sivi birikimi olduysa doktorunuz ekstra sividan kurtulmak igin ilag yazabilir.

GOz degisiklikleri

o Kontakt lens takmada sorun. Bazi kemoterapi tipleri gbzlerinizi rahatsiz eder ve kontakt lens takmak zor
olur. Kemoterapi sirasinda kontakt lens takip takamayacaginizi doktorunuz veya hemsirenize sorun.

o Bulanik gorils. Bazi kemoterapi tipleri gozyasi kanallarini tikar ve bulanik gérmeye neden olur.
o Sulu gozler. Bazen kemoterapi gdzyaslariyla disari sizar ve gozii normalden sulu hale getirir.

Eger gorusinlz bulanik ve goziinliz normalden daha suluysa doktorunuz veya hemsirenize haber verin.

Berrak sivilar

Bu liste sunlarda ise yarar:

e ishal (sayfa 24 ve 25’ bakin)

e Bobrek, idrar yolu ve mesane degisiklikleri (sayfa 50’ye bakin)

Tip Ornekler
Et suyu corbasi (buyon)

Corbalar Berrak, yagsiz ¢orba

Et suyuna berrak ¢orba (konsome)

Berrak elma suyu

Berrak gazli icecek

Meyve kokulu icecek

. Meyve suyu — kizilcik veya izim gibi
Icecekler Meyveli kokteyl

Sporcu icecegi

Su

Hafif cay (kafeinsiz)
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Meyve pargasi veya slitsiiz meyveli buz
Jole

Tathlar Bal

Marmelat

Buzlu seker

Sivi gidalar

Bu liste sunlarda ise yarar:
e Kati gidalari yiyemeyecek gibi hissetme (sayfa 14’te ki istah degisikliklerine bakin)
e Bobrek, idrar yolu ve mesane degisiklikleri (sayfa 32’ye bakin)

Tip Ornekler
Et suyu corbasi (buyon)

Berrak, yagsiz corba

Peynir corbasi

Suzlilmis veya blenderdan gegirilmis ¢orba
Patates pureli corba

Domates gorbasi

Gazli icecekler Milkseyk
Kahve Smoothie

Corbalar

Yumurtali kokteyl (pastorize ve | Sporcu icecegi
Ikolsii
icecekler ) OSUZ.) ; Gay
Meyve icecekleri Domates suyu
Meyve suyu Sebze suyu
Meyve pangl Su

Sut (her turd)
Tereyagi

Krema
Yaglar Margarin
Sivi yag

Eksi krema
Custard (stt ve yumurtadan yapilan Ingiliz tatlisi)

Donmus yogurt

Meyve plresi (sulandiriimis)

Jole

Tatlilar Bal

Dondurma — findik ceviz kurabiye gibi sert parca icermeyen
Puding

Cikolatali sos (surup)

Yogurt (sade veya vanilyali)
Koyu kahvalti icecekleri

Yerine koyucu ve
tamamlayicilar Sivi yemek destekleri
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Kalori ve proteini yiiksek gida ve icecekler

Bu liste yeme isteginiz azsa ise yarayabilir. istah degisiklikleri icin sayfa 14’e bakin.

Tip Ornekler
Kremali corbalar
Corbalar Mercimek, kuru bezelye, fasulye ¢orbalari (barbunya, kirmizi, siyah,
bobrek fasulye gibi)
Koyu kahvalti icecekleri
Milkseyk
icecekler

Meyve icecegi

Tam yagh sit

Ana yemekler ve diger gidalar

Sigir eti Krem peynir

Gidalara tereyagl, margarin, | Aycoregi
zeytinyagi eklenmesi
Baharatli jambon
Peynir
Yumurta
Tavuk
Balk
Pismis kuru bezelye, fasulye
(barbunya, kirmizi, siyah, bobrek

fasulye gibi)

Ceviz, findik, ¢cekirdek, ruseym

Fistik yagi

Stzme peynir
Eksi krema

Tatllar

Custard (sut ve yumurtadan yapilan Ingiliz tatlisi)
Donmus yogurt

Dondurma

Kek

Puding

Yogurt (sade veya vanilyali)

Yerine koyucu ve
tamamlayicilar

Sivi yemek destekleri

Puding, milseyk, cirpilmis yumurta gibi vyiyeceklere st tozu

eklenmesi
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Yuksek lifli gidalar
Bu liste kabizliginiz varsa ise yarayabilir.

Tip Ornekler
Kepekli kekler

Kepekli veya tam tahilli gevrekler
Kahverengi veya yabani piring

Ana yemekler ve diger gidalar | Pismis kuru bezelye, fasulye (barbunya, kirmizi, siyah, bobrek
fasulye gibi)

Tam bugday ekmegi

Tam bugday makarnasi

Kayisi, hurma, erik, Gzim kurulari

Elm nmersini Gzim gibi taze meyveler
Meyve ve sebzeler a, yabanmersini Gzim gibi taze meyvele

Brokoli, misir, yesil fasulye, bezelye gibi ¢ig ya da pismis sebzeler

Granola (musli)

Findik, ceviz

Atistirmaliklar Patlamis misir

Aycekirdegi

Kuru yemis kuru meyve karisimi (trail mix)

Dusiik lifli gidalar

Bu liste ishaliniz varsa yardimci olabilir.

Tip Ornekler
Tavuk veya hindi (derisiz)

Pismis rafine cerezler

Sidzme peynir

Yumurta

Ana yemekler ve diger gidalar | Balik

Eriste

Patates (kabuksuz firinlanmis veya piire)

Beyaz ekmek

Beyaz piring
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Kuskonmaz

Muz

Meyve ve sebzeler Seftali, armut, elma piresi gibi konserve meyveler
Berrak meyve suyu

Sebze suyu
Beyaz pasta

Jole

Atistirmaliklar Tuzlu kraker

Serbet

Yogurt (sade veya vanilyal)

Agiz bogaz varasinda f: i gidalar

Bu liste agzinizda, bogazinizda yara agri oldugunda ise yarar.
Tip Ornekler

Bebek mamasi

Pismis rafine cerezler

Stizme peynir

Yumurta (kaynamis veya cirpilmis)
Ana yemekler ve diger gidalar )
Makarna ve peynir
Patates puresi

Pire haline getirilmis gidalar

Corbalar
Custard (stt ve yumurtadan yapilan Ingiliz tatlisi)

Meyveler (plre veya mama seklinde)

Jole

Dondurma

Tathlar Milkseyk

Pudingler

Meyve icecegi

Yumusak meyveler (muz, elma puresi)

Yogurt (sade veya vanilyal)
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Mideyi rahatlatici gida ve icecekler

Bu liste bulanti ve kusmaniz varsa ise yarar.

Tip Ornekler
Corbalar Berrak tavuk, sebze veya sigir eti suyuna corbalar
Berrak gazli icecekler gazi kagtiktan sonra
Kizilcik veya Gizim suyu
Meyve kokulu icecekler
icecekler Meyveli icki

Spor icecegi

Gay
Su

Ana yemekler ve diger gidalar

Tavuk (derisiz olarak 1zgara veya firinda)
Piring suyu

Hazir yulaf ezmesi

Eriste

Patates (kabuksuz kaynamis)

Tuzlu biskuvi

Tuzlu kraker

Beyaz piring

Beyaz tost

Tatlilar

Beyaz pasta

Seftali, armut, elma pdresi gibi konserve meyveler
Jole

Buzlu seker

Serbet

Yogurt (sade veya vanilyali)
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Hematoloji Uzmanhk Dernegi

Adres : Atatirk Bulvari _
169/40 Bakanliklar Ankara HEMATOLOJI
Tel : 0-312-4257952

web:www.hematoloji.org.tr

e-mail: bilgi@hematoloji.org.tr
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