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Mély levegc’)’...

Ez most nagyon ijesztd. Valdszinlleg a legijesztébb a vildgon... de menni
fog.

Nem mondjuk, hogy kénnyU lesz. Nem lesz. Lesznek napok, amik
kénnyUek, mintha semmi nem toértént volna, és lesznek napok, amikor
minden rossz. Most egy dolgot tehetsz. GyUjtsd &ssze minden erédet,
vegyél egy nagy levegdt, és lépj egyet elére.

Tudd, hogy minden, ami ezutdn torténik érted van. A kezelések, a
gyogyszerek, a mUtétek nem az ellenségeid. Ellenkezdéleg. Ezek a dolgok
most a legjobb bardtaid. Persze nem olyan bardtok, akikkel minden
pillanat csupa viddmsdg... inkdbb olyanok, akik idét nyernetnek, hogy
éli. Hogy boldog lehess, hogy megvaldsithasd az dlmaidat, hogy
elérhesd a céliaidat, hogy azokkal lehess, akiket szeretsz, és akik
szeretnek.

Szoval tedd meg azt a hatalmas 1épést elbre, és gondolkod; j6l. Keresd,
vedd észre a j6t a sok rossz kézott, mert ezek a legaprébb dolgok azok,
amik a legnagyobb segitségek lehetnek akkor, amikor nehéz.

Es sose felejtsd el, hogy ez a betegség sosem egyetlen ember
betegsége. A csaldd, a bardtok, mindannyian részesei, csak éppen
nekik egy mdsik rész jutott. Az 6vék az a rész, amelyikhez a folyamatos
aggodds és félelem tartozik. Az a rész, amelyik bdr mindent megtenne,
mégis teljesen tehetetlen.

Ezt a fUzetet azért készitettUk, hogy kéznél legyen a segitség, ha kell.
Neked segit, hogy résztvevdje lehess a gydgyuldsnak, hogy hozzd tudd
adni, amit te tudsz. Aki melletted van, annak pedig abban segit, hogy 6
tudja mit tehet érted, mivel segithet neked, mi térténik veled.

Es most térjink r& a gyakorlati részre...



Elss lépések: diagnézis, kezelések

Amikor valakit rdkbetegséggel diagnosztizdinak, nagyon nehéz azzal
szembesUlni, hogy egyik pillanatrdl a mdsikra észrevétlentl nétt a
testUnkben valami, ami nem oda vald. Persze igazdbdl ez egydltaldn
nem egyik pillanatrél a mdasikra torténik.

A rosszindulaty daganat egyetlen sejt dtalakuldsdbdl jon 1étre, amit
valami miatt, a szervezet nem tud hatdstalanitani. Azonban ahhoz, hogy
ebbdl az egyetlen sejtbdl észlelhetd nagysdgu elvdltozds legyen, hosszu
id6 telhet el, ezalatt pedig a sejt nagyon sok osztdéddson megy at. Ez a
folyamat nagyban fUgg annak az egyetlen kis sejtnek a tulajdonsagaitdl,
vagyis az agresszivabb daganatok gyorsabban, a kevésbé agresszivek
lassabban osztédnak. Sajnos ahhoz, hogy a daganattémeg észlelhetd
legyen, ahhoz mdr nagyon sok sejtnek kell lennie, ezért is rendkivil fontos,
hogy minél kordbban tudjuk felfedezni a folyamatot. A daganatellenes
kezelések célja, hogy ezeket a folyamatokat megdllitsdk, illetve
lelassitsak.

Sokszor mondjuk, hogy nincs két egyforma beteg, és ezigy igaz. Az, hogy
valakinek milyen kezelésekre, beavatkozdsokra van sziksége, rengeteg
dologtdl fugg. Tudni kell milyen kiterjiedés’ a daganat, mennyire érinti a
kérnyezetét, ad-e dttétet tavoli szervekbe, fontos a szdvettani tipusa, de
ide tartozik a beteg dltaldnos dllapota, vagy éppen mds betegségei is.
Szerencsére ma mdar, az orvostudomdny fejlédésének kdszonhetden,
egyre t6bb, és egyre hatékonyabb gydgyszer vagy éppen mitéti eljards
dll rendelkezésUkre az orvosoknak, hogy a lehetd legtdbbet tehessék
betegeikért.

Ma mdr szdmtalan kezelési lehetéség van az onkoldgusok kezében a
betegség kezelésére. NézzUk &t ezeket réviden.

Kemoterapia

A kemoterdpia lényege, hogy a beteget olyan gydgyszerekkel kezelik,
melyek gdtoljdk a rdksejtek szaporoddsdt, illetve megdlik azokat. Ezek a
szerek a gyorsan osztdédoé sejteket tdmadjdk, amilyenek a réksejtek is, ez
az egyik f6 tulajdonsdguk. Sajnos azonban ez a hatds nem csak a



rdksejteket érinti. Gyorsan osztédd sejtek normdlisan is megtaldlhatdk
szervezetUnkben. llyenek a szdj-, a gyomor-, és a bél nydlkahdrtydja, a
hajhagymdk, a bdr, illetve taldlkozhatunk velUk a vérképzésben is. A
kezelésnek, a raksejtek mellett, ezek is dldozatdul eshetnek, ez okozza a
kemoterdpia alatt gyakran megjelend mellékhatdsokat.

Ezeket a kezeléseket meghatdrozott idénként, dltaldban 2-3 hetente
kapja a beteg, legtdbbszér ambuldnsan. Az infravénds formdn kivil a
kemoterdpia lehet tablettds vagy kapszulds formdju is, melyet sz&jon &t
kell bevenni meghatdrozott idépontokban.

A kezelések elétt és utdn is sz&dmitani kell vérvizsgdlatra, ami igy
folyamatos képet mutat a szervezet dllapotdrdl, és azonnal jelzi, ha olyan
mellékhatdsok jelentkeznek, mint a fehérvérsejtszdm tulzott csdkkenése,
vagy vérszegénység. A rendszeres kontrollal ezekben az esetekben
azonnali kezelésre van lehetdség.

Célzott terdpia

A célzott terdpidk abban kilonbdznek a kemoterdpidtdl, hogy ezek a
kezelések azoknak a hibds molekuldknak a mUkodését gatoljdk, melyek
folyamatos ndvekedésre és osztdddsra utasitjidk a rdksejteket. Sokszor
felmerUl a kérdés, hogy ezeket a kezeléseket miért nem kaphatja
mindenki, azonban fontos tudni, hogy ezek a kezelési mddok csak
azokban az esetekben alkalmazhatdk, ha bizonyos mutdcidk is jelen
vannak. A kemoterdpia és a célzott terdpidk is alkalmazhatdk
onmagukban, illetve kil6nb6z6 kombindcidkban, hogy fokozzdk
egymds hatékonysagdat.

Mellrdk esetén a leggyakoribb ilyen a HER2 porzitiv, illetve a
hormonérzékeny daganatok kezelésére alkalmazott gydgyszerek.

Sugéwkezelés

A sugdrkezelés egy helyi kezelés. Nem érinti a szervezet egészét, hanem
a daganat pontos helyét, és kdrnyezetét célozza. A kezelés sordn egy
specidlis készUlék segitségével nagy energidju ionizdld sugarakat
alkalmaznak. Ez a nagy energidjy sugdrzds képes elpusztitani a
rdksejteket, vagy megdllitani az osztéddsukat, ndvekedésiket.
Sugdrkezelés alkalmazhatd egyes esetekben o6nmagdban is, de
dltaldban muatéttel és kemoterdpidval kombindlva alkalmazzdk.



A sugdrkezelés a kemoterdpidhoz hasonldan a gyorsan osztdédo sejteket
tdmadja, mint amilyenek a rdksejtek is, azonban csak a megcélzott
terUleten fejti ki hatdsdt, vagyis ez egy helyi kezelés.

Ahogy a kemoterdpia, a besugdrzds ddzisa is sok mindentdl fiugg. A
kezelés dltaldban néhdny hetet vesz igénybe, ami alatt heti &t
alkalommal kezelik a beteget. Ezek az alkalmak nagyjdbdl 15-20
percesek, amibdl a kezelés maga minddssze 1-2 percig tart.

Ahogy minden kezelésnek, a besugdrzdsnak is lehetnek mellékhatdsai.
Az emlé besugdrzdsdnak mellékhatdsai lehetnek a bdérelvdltozdsok,
elszinez&dés, vallmerevség, fdjdalom, duzzanat.

Fontos! Mielétt bdrmilyen kiegészitét kezdenél szedni, mindenképp
konzultdlj az onkoldgusoddal. Az egészségUgyben alkalmazott szerek
mindegyike rendkivll szigord eljdrdsokon megy keresztll, mire
alkalmazhatd gydgyszer lesz belble. Ezek a készitmények hosszU kutatdsi
folyamatokon, kisérleteken és vizsgdlatokon mennek keresztll, hogy a
lehetd legbiztonsdigosabban, a lehetd legtébb informdcid birtokdban
kezelhessék vele a betegeket. Az alternativ, vagy kiegészitd terdpidkra
ezek a szabdlyozdsok nem terjednek ki, ami azt jelenti, hogy nem
rendelkeznek a szUkséges tesztekkel, vizsgdlatokkal, ami a biztonsé&gos
alkalmazdshoz elengedhetetlen.

Kénnyen lehet, hogy ezek a szerek rossz irdnyba befolydsoljdk a
kezelések hatékonysagdt, ami komoly problémdkat okozhat.



Tap lalkozas

A daganatos betegek Osszetett kezelésének nagyon fontos része az
étrend. Természetesen nincs olyan diéta, ami 6nmagdban gydgyitja a
betegséget, nem helyettesitheti a sugdr-, kemoterdpidt, illetve a
mUtétet, de a megfelel§ étrend ezek mellett nagymértékben segiti a
gyoégyuldst.

A megfelel étrend semmiképp sem szigory diéta, hanem korszerd,
kiegyensulyozott, vdltozatos tapldalkozds. A helyesen tdpldalkozéd betegek
kdnnyebben lekUzdik a daganatellenes kezelések mellékhatdsait s,
megeldzhetik az alultdpldltsdg kialakuldsat és segit megeldzni az
izomtdmeg csdkkenését, ami nagy mértékben hatrdltatija a kezeléseket,
a gyogyuldst. A daganatos betegek diétds tdpldalkozdsdnak 6 célia a
szervezet elldtdsa elegendd energidval, szénhidrattal, fehériével,
zsiradékkal, vitaminnal, nyomelemmel és dsvdnyi anyaggal. A kezelések
alatt kdvetett egészséges tdpldlkozds ezeket képes biztositani. Ezzel
megdriznetd a testtdbmeg, az izomtdémeg és segiti a test felépllését a
kezelések okozta mellékhatdsokbdl. Fontos a megfeleld tdpldltsagi
dllapot fenntartdsa, a testi leromlds megakaddlyozdsa.

Ennek érdekében zoldség és fézelékfélékben, gyUmodlcsdkben gazdag,
hUvelyeseket, diéféléket, valamint gabonaféléket, fehér husokat,
sovdny husrészeket, savanyitott tejtermékeket, halat és tojdst s
tartalmazé, vdaltozatossdgra térekedd tdpldalkozds javasolt.

Milyen a megfelel6 tapldalkozdas?

z6ldséget minden féétkezés tartalmazzon lehetdség szerint, minél
tobbféle szin(t, fajtat kUlonbdzd mddon elkészitve

gyUmolcsdket tizéraira, uzsonndra, saldtaként, desszertként érdemes
fogyasztani, elsésorban friss, idényjellegUt

gyUmodlcslébdl a 100%-0s gyUmélcstartalmu ajdnlott (facsart, préselt)
hetente 2-3 alkalommal kis maréknyi sétlan olajos mag s
fogyaszthatd

naponta legaldbb 4 adag zéldség és gyumalcs fogyasztdsa ajanlott,
amibdl legaldbb egy adag nyers

napi 3 adag gabonaféle fogyasztdsa ajdnlott, amibdl naponta
legaldbb egy alkalommal javasolt teljeskiériésy termék fogyasztdsa,

¢ ¢ ¢€¢ ¢ ¢



lehetéség szerint a finomitott gabonaféléket telies értéklekkel
érdemes helyettesiteni

¥ minden f&étkezés tartalmazzon teljesérték( (dllati) fehériét és
hetente legaldbb egyszer gjdnlott a tengeri hal vagy a busa,
kecsege, pisztrdng fogyasztdsa, érdemes a csdkkentett zsiradék
tartalmu termékeket és sovdny husokat vdlasztani

¥ Jdltaldnos tapldlkozdsi ajdnldsok kdzé tartoznak a megfeleld folyadék
(napi 8 pohdr, melybdl 5 ivéviz) és telijesértékd (allati) fehérje bevitel,
a gyakori kisebb étkezések (naponta 5-6), amire az étvagytalan
id6szakban is torekedni kell

¥ kerUld a feldolgozott és a félkész termékeket (kész mdrtdsok,
levesporok, konzervek, gyorsfagyasztott félkész termékek,
tejdesszertek stb.)

¥ szamUzd a bd zsiradékban sUlt (rdntott) és a pdrzsanyagban
gazdag (piritott) ételeket

1 adag = 10 dkg friss, pdrolt vagy fétt idényjellegl zdldség vagy
gyUmodlcs (példdul 1 kdzepes paprika, paradicsom, alma, narancs),
vagy egy 1 kis tanyér saldta, vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gyimalcs.

1 adag =1 db péksitemény (pl. kifli vagy zsemle), vagy 1 kbzepes szelet
kenyér, vagy 12 evékandl (20 dkg) fétt tészta/rizs, vagy 3 evékandl
gabonapehely/muzli.

Fontos, hogy kerUld a szélséséges diétdkat, hiszen nem elegendd vagy
hidnyos tdpanyagbevitellel jdrhatnak, igy alkalmazdsuk negativan
befolydsolhatja a tdpldltsagi dllapotot. Barmilyen ,daganatellenes”
diéta kezdése el6tt konzultdljunk dietetikussal.

Az ajdnlott diéta az alap- vagy tdrsbetegségek, és az onkoldgiai kezelés
sordn fellépd mellékhatdsok szerint modosul.

Nagyon sok helyrél hallani az Ugynevezett “superfood” -rdl, ilyen-olyan
csodaszerekrdl. Fontos kiemelni, hogy nem kellenek ‘“superfood” -ok.
Sokat taldlkozni azzal, hogy milyen egészséges az avokadd, vagy milyen
sok rostot tartalmaz a chia mag, hogy aki igazdn odafigyel az
egészségére, az kesudidt eszik, hogy a goji bogyd mennyi C-vitamint
tartalmaz. De tényleg kellenek ezek? Csak az ennyire kUldnleges
alapanyagokkal lehet eléri az egészséges életmddot, vagy éppen
meggyogyulnie Nos, nem igazdn. Természetesen beiktathatdk, ha nincs
kizdré ok, de nem ezekre érdemes felépiteni az étrendet, mert egy C-
vitamin, vagy rostbevitelt meg lehet oldani mds alapanyagokkal is.
Ugyanigy nincs szUkség a ,mentes” ételekre, hacsak az alapbetegség
nem indokolja ezek fogyasztdsdat. Egy tejtermék nem lesz egészségesebb



attdl,  hogy laktézmentes. Annak megfelelé  vdlasztds,  aki
laktézintolerdns, de annak, akinek semmi problémdja a laktdz
lebontdsdval semmi oka nincs arra, hogy ezt fogyassza, mint Ugymond
wegészségesebb” verzid. Hiszen sz&mdra semmi elénye nincs ennek a
terméknek.

A legmegfelelébb étrend kialakitdsa érdekében érdemes az dltaldnos
ajdnldsokat dietetikus segitségével személyre szabni.

Az étrend-kiegésziték piacdn oéridsi a k&osz, sok ezer be nem vizsgdlt
termék van forgalomban Magyarorszdgon is, ezért a kezelborvossal
egyeztetni kell arrdl, indokolt-e bdrmilyen étrend-kiegészitét fogyasztani,
és mi nem drthat a betegnek.

Mintanap 1.

Reggeli - 1 korpds zsemle, 1 dkg margarin, 1 szelet sonka, 2 dkg
mozzarella, 10-15 dkg uborka, 2-2,5 dl viz vagy tea

Tizérai - 2 dl sovdny joghurt, 3 dkg meggy. 2 evékandl zabpehely, 2-2,5
dl viz

Ebéd - 1 tanyérnyi (3 dl) zoldségleves 15 g levestésztdval, 15 dkg oliva
olajon pdrolt zéldbab, 15 dkg fétt Ujburgonydval, 10 dkg natir
csirkemell soval, borssal izesitett, lisztbe forgatva, 2 -2,5 dl viz

Uzsonna - 20 kg gyUmédlcssalata (idényjellegl gyUmédlcsdkbdl), 2-3 db
keksz, 2-2,5 dl viz

Vacsora - 1 kbézepes szelet teljesérlést kenyér piritva, gombds
tojdsrantotta (10 dkg gomba, 2 tojdsbdl), 2 dl viz

Mintanap 2.

Reggeli - 1 kdzepes szelet teljesériést kenyér, 1 pdr virsli, 10-15 dkg
paradicsom, 2-2,5 dl viz vagy tea

Tizérai - 5 dkg zoldfUszeres cottage cheese, 4 szelet rostos extruddlt
kenyér, 2-2,5 dl viz

Ebéd - 1 tanyérnyi paradicsomleves 15 g levesbetéttel, 30 dkg rakott
cukkini, 2-2,5 dl viz

Uzsonna - 15-20 dkg korte, 3 dkg did, 2-2,5 dl viz

Vacsora - 1 zoldséges tonhalas tortilla tekercs, kefires dntettel, 2-2,5 dll
ViZ



Még néhémy tanacs...

Szdmos internetes oldalon taldlkozni azzal a javaslattal, miszerint ki kell
éheztetni a rdksejteket. Legtdblszér a cukor vagy dltaldnossdgban a
szénhidrdt mellézését javasoljdk, de vannak olyanok, amelyek szerint a
cukor mellett a tejet, a husokat, a kdvét, a tedt, a csokolddét, sét a
csapvizet is el kell hagyni a betegek étrendjébdl. Sok esetben e cikkek
olyan oldalakon taldlhatdk, amelyeken valamilyen alternativ megolddst
drusitanak.

Valéjdban jelenleg még nincs tudomdnyosan megalapozott bizonyiték
arra, hogy a rdksejtek osztdéddsa, terjedése kdzvetlenll befolydsolhatd
lenne az étrenddel. A betegség, a daganatellenes kezelések és azok
mellékhatdsai egyébként is sok beteget legyengitenek, az igy kialakuld
kéros fogydst nem szabad még egy szélséséges diétdval is tovdbb
rontani, hiszen ez a kezelések ledllitdsat okozhatja. A rdksejtek
anyagcseréje sokkal gyorsabb a normdl sejtek anyagcseréjénél, ezért,
ha egy beteg nem biztositia a szervezete szdmdra szUkséges
tapanyagokat, akkor nem a tumor fog sorvadni, hanem a szervezete. Ez
pedig rontja az életmindséget, ndveli a mellékhatdsok és szovédmények
kockdzatdt, hatrdltathatja a daganatellenes kezeléseket is.

Tudomdnyosan nem bizonyitott, hogy az alkalmi vagy rendszeres
vizhajtds vagy hashajtds (“méregtelenités”) csdkkentené a daganatos
betegségek kialakuldsdnak kockdzatdt. Emiédaganatos betegeknél a
kezelések alatt kifejezetten drtalmasak lehetnek ezek a kirdk. A
mesterséges hashajtds, vizhajtds, az egyoldalu tdpldlkozdst eldird diétdk
fokozhatjdk a panaszokat. Tovdbb ronthatjdk a betegeknél egyébként
is el6forduld hasmenést, ndvelhetik a kiszdradds, a kéros mértékd fogyds,
a legyengUlés kockdzatdt, a ,méregtelenitéshez” haszndlt egyes
anyagok pedig csdkkenthetik a  daganatellenes  kezelések
hatdsossagdat.

A mdr emlitett kiegyensulyozott, vegyes étrend a szervezet szdmdra
szUkséges vitaminokat és dsvdnyi anyagokat dltaldban tartalmazza. A
mesterséges (szintetikus) vitaminkészitményeknél mindig elénydsebb, ha
természetes Uton, a ndvényekbdl kapja meg a szervezet a szikséges
vitaminokat. Ha a tdpldlkozds egyoldalivd, vagy nehezitetté vdilik,
esetleg a szervezet igényei nagy mértékben vdltoznak, akkor szUkség
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lehet vitaminpdtldsra. Tévhit ugyanakkor, hogy a tulzott vitaminbevitel
jo6tékony hatdsu! Hasznos és drtatlan  vitaminnak tinik, de a
daganatellenes kezelések alatt a C-vitamin szedését is egyeztetni kell a
kezelborvossal, hogy az antioxiddnsként mikddd vitamin nem csdkkenti-
e az aktudlisan alkalmazott daganatellenes kezelés hatdsat. Az orids
ddzisu C-vitaminnal nem lehet gydgyitani a rdkot, sét szovédményeket
okozhat.

A D-vitaminpdtlds szUkségessége szdmos betegségnél felmerUl, miutdn
a magyar lakossdgban dltaldnosnak mondhatd a D-vitamin hidnyos
dllapot.

Az étrend-kiegészitékkel kapcsolatban nem szabad elfelejteni, hogy
amely terméket nem toérzskdnyvezték gydgyszerként, annak nem
tulajdonithatd semmilyen betegséget gydgyitd, a daganatos betegség
elérehaladdsat lassité hatds. Az innen-onnan beszerezhetd, orvosi
recept nélkil megvdsdrolhatéd vitaminoknak vagy étrend-kiegészitéknek
(példdul tedk, gydgygombdk, antioxiddnsok stb.) sincs tudomdnyosan
bizonyitott daganatellenes hatdsuk.  Etrend-kiegészitéket (omega-3
zsirsavak, L-karnitin, E-vitamin) példdul a daganattal és a kezelésekkel
Osszeflggd koéros fogyds ellensulyozdsdra javasolhatnak, de ez a
szakorvos kompetencidja, mindig vele szUkséges egyeztetni errdl.

Az omegao-3 és omega-6 zsirsavaknak egyes emlédaganat-ellenes
kezelések mellékhatdsaként fellépd izlleti fajdalmak enyhitésében is
lehet szerepuk.

Az étrend-kiegésziték akdr jelentds élettani hatdst is kifejthetnek (olykor
gyoégyszer-hatéanyagokat  is  kimutattak  egyes  természetes
hatéanyagként drult termékekben), ezek befolydsolhatjdk a daganat és
a daganatellenes kezelések miatt egyébként is megvdltozott
anyagcsere-folyamatokat, keresztreakcidba léphetnek a
gyogyszerekkel is, ezzel befolydsolva annak hatdsdt.

Tévhit, hogy ami természetes eredetl, az biztosan drtalmatlan! Etrend-
kiegészitét vagy vitamint nem szabad ismerdsdk, betegtdrsak,
termékUgynokdk ajdnldsa vagy hirdetések alapjdn vdlasztanil
Befolydsolhatia a  gydgyszerek felszivoddsdt a  stresszolddként
alkalmazott  orbdncfld, a mdjvéddként ismert mdriatdvis, a
macskakarom, de a grapefruit is, a fUszerndvények koz0l az oregdnd.
MUtét  elétt, vagy véralvaddsgdtlioval egyltt nem aqjdnlott nagy
mennyiségben gydmbért, fokhagymat, ginkgo-t fogyasztani. Ez nem a
hétkdznapi fUszerezésben haszndlatos mennyiségekre vonatkozik,
hanem az adott «alapanyag nagy mennyiségld  (példdaul
étrendkiegészitéként szedett) adagoldsdra.
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Mellékhatasok: megelé’zés, kezelés

Sajnos minden kezelésnek vannak mellékhatdsai, de szerencsére mar
rengeteg  hasznos  praktikdt  ismerUnk,  amikkel ezeket a
kellemetlenségeket megeldzhetjik, vagy éppen enyhithetjik.

Frdemes elére felkészUlni a kezelésekre, hogy esetfleg ne érien
meglepetés. Természetesen lehetséges, hogy ndlad ezek nem, vagy
csak alig fordulnak majd eld, de |6, ha tudsz réluk.

A kdvetkezdk részekben a mellrdk  kezeléseinél  el6forduld
mellékhatdsokat vesszUk &at, hasznos tandcsokkal, otletekkel, amik
segithetnek.

Kemoterapia

A kemoterdpidval kapcsolatban valdszinlleg az elsé kérdés, ami
felmerUl, hogy vajon milyen mellékhatdsai lehetnek, mennyire kell rosszra
készUIni.

Szerencsére ma mdr lehetdségink van a mellékhatdsok megelézésére
és hatékony kezelésére is. Ezek a tUnetek nem azonnal jelentkeznek, igy
van egy kis idd, késébb azonban sajnos, ahogy né a kezelések szdma,
erésddhetnek.

A mellékhatdsok megeldzésében és késébb a kezelésUkben is nagy
szerepe van az dllapotnak megfeleld, egészséges tdpldlkozdsnak.
Ugyanilyen j6 hatdsy a rendszeres mozgds is, ami serkenti az
immunrendszert, a fdjdalmat, fdradtsdgot és a depresszidt viszont
csOkkenti. Ez lehet torna, futds, kocogds, vagy csak egyszerd gyaloglds.
Lényeg, hogy a beteg ne eréltesse magdt tul.

A mellékhatdsok megjelenése is sok mindentdl figg. Lehet, hogy
valakinél sulyosabb, de éppen ugyanigy eléfordulhat, hogy mds alig
vesz beléle észre valamit.

Hdnyinger, hdnyds, émelygés

¥ ajdnlott a gyakori kis mennyiségU ételek lassu elfogyasztdsa, jol
megrdagva

¥ étkezés eldtti vagy utdni folyadékbevitel, a hideg ételek és italok,
példdul almalé vagy gydmbér fogyasztdsa
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¥ nagyon j6 hdnyingercsillapitd gydgyndvény a gydmbér. Teaként,
cukorkaként vagy ételbe adagolva is fogyaszthatd

étkezés elbtti rdvid séta a friss levegdn

lehet&ség szerint maradjon tavol a konyhdtdl, amig készUl az élet,
hiszen a tdmény illatok fokozhatjdk a hdnyingert

A 4
A 4

Etvagy csokkenése, étvagytalansag

¥ elséként fontos kideriteni az étvagytalansdg okdt és azt

megszUntetni vagy enyhiteni, valamint alkalmazkodni a

megvdltozott helyzethez és biztositani a szikséges tdpanyagbevitelt

tObbszdri kis adagok fogyasztdsa, vonzd tdlalds

étkezések kozotti dusitott italok fogyasztdsa

lassU nyugodt étkezés

egyszerre kis adagokat tdlaljunk, hiszen igy nem érezzik

reménytelen feladatnak elfogyasztani az elénk tdlalt ételt

ha jobb az étvagyunk, haszndljuk ki azt az idészakot, érdemesebb

kicsit tobbet enni

j©, ha mindig van kéznél ragcsdini valé. Nagyon jok az aszalt

gyUmolcsdk, mint a voros és fekete dfonya, a cseresznye és a

meggay

szUkség esetén gjdnlott az ételek dusitdsa élelmiszerrel, vagy

specidlis gyogydszati célra szant élelmiszer fogyasztdsa

¥ ha testtdbmege ronamosan csdkkenni kezd, mindenképp jelezze
kezelborvosdnak és dietetikus&inak

¢ ¢ ¢€¢¢¢

 J

izérzékelés megvdltozdsa

¥ a panaszt kivaltd étel kerGlése

¥ oz izletesség ndvelése fUszerekkel

¥ oz ételek szobahdmérsékleten vald fogyasztdsa

¥ fémes iz elkerllése érdekében a porceldnedényeket és mdanyag
evleszkdzoket lehet haszndini, gyakori fogmosds és szdjoblités
mellett

$zd4j nydlkahartydjanak gyulladasa, fekélyei

¥ kimél6 fUszerezésU pépes vagy folyékony vdltozatok nydjthatnak
segitséget (kUlonbdz8 pépek, purék, folyadékok, dusitott italok)

¥ azerdsen sos, fUszeres, szélséséges hdémérsékletl, szdraz tépldlékok,

dohdnyzds, alkohol, citrom, narancs, paradicsom, bors, csipds

paprika és a mellézése ajdnlott

a hideg ételek, italok enyhité hatdsuak lehetnek

folyadékokat szivészdlon &t érdemes fogyasztani

< ¢
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Szdjszdrassag

¥ elsé fontos teendd a folyadékbevitel névelése

¥ érdemes elényben részesiteni a puha nedves ételeket, mint példdul
a pUrék, szoészok, levesek, pudingok, jégkrémek

¥ javasoltak a hideg ételek, a savanyU gyUmolcslevek (esetleg kis
citromlé a nyelv ald) és a savanyl gyUmédlcsds cukorkdk vagy
rdgok, melyek fokozzdk a nydlképzédést

Hasmenés

¥ tOblbszori és kisebb mennyiségl ételek, megndvelt
folyadékbevitellel (sz&nsavmentes italok, higitott gyUmadlcslevek,
eréleves lassu, nem szélséséges hémérsékleten torténd
elfogyasztaséval)

¥ a fejek és tejtermékek kdzUl a laktdzmentes vdéltozatok fogyasztdsa
javasolt

¥ Dbélperisztaltikdt fokozd hatdsa miatt a csipds ételeken kivil nem
javasoltak a kévé, tea, alkohol és magas rosttartalmu ételek: teljes
kiérlésU kenyér, gabonapelyhek, nyers zoldség, friss gyUmolcsok,
hovelyesek, magvak, diéfélék, tovdbbd a szénsavas és cukros
Uditéitalok

Székrekedés

¥ a fizikai aktivitds, a folyadék bevitel (2-2,51) és a rost bevitel ndvelése
¥ napirostbevitelt az aldbbiakkal emelhetjik: zabkorpa, buzakorpa,
natlr (nem cukrozott) gabonapelyhek (rozs, zab, biza), hajding,
barna rizs, kdles, teljes kiérlésy lisztek, Utifttmaghéj, almarost

szilva, szilvalekvar, aszalt szilva is hatékony lehet

) 4
¥ naponta fogyasszunk fermentdlt tejterméket is

A sugérkeze[és mellékhatésai

A sugdrkezelésnek kitett bérfelUlet kipirosodhat, begyulladhat, pont Ugy,
mintha a nap égette volna meg. Gyakran eléfordul a bdér hosszan tartd
szarazsdga, is, ritkdbban pedig, a hajlatokban eléfordulhatnak
nedvedzd hoélyagok vagy mds fdjdalmas, viszketd bdrelvdltozdsok.
Ezeknek a mellékhatdsoknak a megeldzésében segithet, ha mdar az elsé
kezelés utdn elkezdjiuk a bér megfeleld dpoldsat.

e ey sz

a besugdrzott bérfelUletet.

14



¥ KerUljuk a forrét és a hideget, mint a jeges pakolds, vagy forrd furdd,
inkdbb a langyos vizes mosakodds, vagy a zuhany ajdnlott.

¥ Ne haszndljunk illatszereket a kezelt terUleten, mint példaul
dezodort, krémet, vagy dpoldolajokat, amik irritdlhatnak.

¥ Ne viseljunk Ul szUk ruhdkat, amik dorzsdlhetik a bdért. Ajanlott a
puha, pamutbdl készilt fehérnemU és felsérundzat.

¥ Bizonyos gydgyndvények, mint a kéromvirdg irritdlhatjdk a kezelt
bérfelUletet, felerdsitve a jelentkezd mellékhatdst, ezért ezek
alkalmazdsa kerllendd a kezelés alatt és a befejezés utdn néhdny
hétig.

¥ FErdemes minden kezelés utan egy-két éraval Panthenollal kezelni a
bért.

Minden kérhdznak vannak sajét praktikdi, bevdlt tandcsai, érdemes a
kezelések elbtt errdl is tdjékozddni.

Haj hullas, hajnb'vesztés

Egyes mellrdk ellen alkalmazott kemoterdpids szerek gyakori
mellékhatdsa a haj elvesztése. A betegek nagy része ezt érzi a
legijesztébb, legkellemetlenebb mellékhatdsnak. Ez persze érthetd,
hiszen ez valami olyasmi, ami nem csak a tUkérben mutatja a betegség
jelenlétét, hanem a kUlvildg szdmdra is megmutatia ezt az amuigy is
nehéz helyzetet.

Ahogy kordbban mdr sz6 volt réla, a rdksejtek gyorsan osztdédd sejtek,
ezekre hat a kemoterdpiais. Azonban ardksejtek mellett sajnos mas ilyen
gyorsan osztédo sejtek is vannak, ilyenek a hajhagymdk is, ez okozza a
haj dtmeneti elvesztését.

Jo tudni!

A haj hulldsa daltaldban két héttel az elsé kezelés utdn kezdddik. Furcsa,

de gyakran jdr a fejbdr fdjdalmdaval. Ha mdr nagyon hullik, érdemes

levagatni, mert sajnos egy idé utdn kellemetlenebb a mindenhol

eléforduld hajszdlak tdmege, mint az, hogy nem az ember fején van.

¥ A fejbdr fédjdalmdat puha (szilikon) fejmasszirozéval enyhithetjik.

¥ FErdemes legaldbb egy parékdt beszerezni, lehet olyan helyzet,
amikor szUkség van rd.
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¥ A hqgj kihulldsa utdn a fejpdr védtelen marad, kiszdradhat,

kisebesedhet, ezért ajanlott a hajmosdshoz hasonldan rendszeresen,

dpold samponnal fejet mosni.

A védtelen fejodr rendkivil érzékeny lehet, ezért védeni kell a naptdl.

Erdemes vékony sapkdt vagy kenddt hordani nydéron.

Parékat akkor a legjobb beszerezni, amikor még megvan az eredeti

haj, hogy a lehetd leginkdbb hasonld legyen, az kevésbé zavard.

A fejpdr fédjdalmdat oévatos masszirozdssal lehet enyhiteni. Erre

megfelelé a pardka boltoklban kaphatd puha szilikon fejmasszirozd is.

A hagj kihulldsa utdn a fejbdr védtelen marad, kiszéradhat,

kisebesedhet, ezért ajanlott a hajmosdshoz hasonldan rendszeresen,

dpold samponnal fejet mosni.

¥ A védtelen fejbdr rendkivil érzékeny lehet, ezért védeni kell a kUlsé
hatdsoktdl, mint a napsités, szél, hideg. Erdemes vékony sapkdt
vagy kenddét hordani nydron is.

¥ Bdrakezelések kdzben is n6hetnek kisebb, gyengébb hajszdlak, ezek
sajnos hamar Ujra kihullanak. Mielétt valaki beleveti magdat a
hajndvesztésbe, nem dart tudni, hogy a gydgyszerek az utolsd kezelés
utdn még hetekig, kb. négy hétig, hatnak, ezidé alatt még jelen
vannak a mellékhatdsok is, igy az Uj kis hajak hulldsa is dltaldnos.
Tehdt az utolsd kezelés utdn néhdny héttel lehet elkezdeni az igazi
hajndvesztést.

< ¢ ¢ ¢

Es, amikor elkezd néni

A hajhullds utdn ez is hasonld kihivds lesz. Ez persze nem véletlen. Az
ember szeretne mdr az egészen tUl lenni, szeretne végre igazi hajat a
fején, ami, ha lehet, azonnal megnd, pont olyan hosszira, ahogy
elképzeli. Az el6z6ekbdl mdar kiderUlt, hogy ez sajnos nem igy megy, de
azért nem kell megijedni, elég gyorsan javul a helyzet.

Ez most egy remek lehetdség, hogy kiprobdlj Uj frizurdkat, olyanokat is,
amiket amugy nem prébdindl. Ha mdar a legelején elmész fodrdszhoz, és
rendszeresen alakitgatjdtok, akkor nem kell attél félned, hogy sehogy,
vagy rosszabb esetben furdn fog kinézni. Mindenkinek ki lehet alakitani
olyan frizurdt, ami tetszeni fog, csak nyitottnak kell lenni.

A hajndvesztés Uteme valami ilyesmi lesz:

¥ Az elsé mdasfél hdnap a legnehezebb, amig megnd mdsfél centisre,
amit mdr el lehet kezdeni alakitani...
Ez az a méret, aminek egy fodrdsz mdr tud formdt adni, de akdr
szinekkel is fel lehet dobni.

¥ Ujabb mdsfél hdnap mulva mdr nagyjdabdl 3 cm...
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¥ Osszesen kicsit tébb, mint négy honap kell, hogy 5 centis legyen, igazi
haij...
¥ Nagyjdbdl fél évvel azutdn, hogy elkezd néni, elérheti a 10 centit is...

Festés, vagy nem festés

Az a tapasztalat, hogy kemoterdpia utdn nagyon sok esetben egészen
szUrke, fakd haj né vissza, ami sajnos késébb sem vdltozik. Ez sokaknak
okoz gondot, féleg a fiatalabb korosztdlynak. Ahogy sok minden mdssal,
a hajfestékekkel kapcsolatban is van egy eleve rossz gondolkodds, igy
félnek is az alkalmazdsuktol.

JO hir, hogy ma mdr a hajfestéstél sem kell félned. Az Uj, min&ségi
készitmények kdzott mdr rengeteg ammaoniamentes, vagy bio hajfesték
van, amik nem kdrosak a hajra vagy a fejodrre. Ezeket nyugodtan
haszndlhatod, mdr egészen révid hajra is.
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Sport a kezelések alatt

Bdr ez most egy mds helyzet, kicsit nehezebb is, hiszen az ember a
kezelésektdl egyre gyengébb, fdradtabb, de éppen ezért nagyon
fontos, hogy a lehetéségekhez mérten prébdljunk rendszeres mozgdst
beilleszteni a mindennapokba.

Ennek rendkivUl fontos szerepe van a gydgyuldsban.

A rendszeres mozgdsnak nagyon roévid idé alatt érezhetd hatdsai
vannak. Csdkkenti a kronikus faradtsdgot, ndveli az dltaldnos kondiciét,
és segit megeldzni a sziv- és érrendszeri szovédmények kialakuldsdt. Ezek
mellett oldja a testi és a lelki feszUltséget, csdkkenti a stresszt és enyhiti a
depressziot is.

Osszességében a mozgdsnak rendkivil nagy szerepe van a betegéggel
vald megkUzdésben akdr a lelki, akdr a testi oldalt nézzik.

Heti 3-5 alkalommal 30 perc azidedlis mozgds, persze ez a kezelések alatt
vdltozhat. Fontos, hogy ne terheld tUl magad. Mindig csak annyit csindlj,
amennyit birsz.

llyekor a legjobb a joga, kerékpdrozds, kocogds, vagy éppen a
gyaloglds.

Nem is hinnéd, hogy naponta 20-30 perc intenzivebb sétdnak mennyi
jotékony hatdsa van. Mdr ennyi mozgds is enyhiti a fdjdalmat, a stresszt,
a szorongdst, és javitja az dlloképességet, ami tudjuk, hogy a
kezelésekhez elengedhetetlen.

Gyégytorna mitét utan

EmIédmUtét utdn a fdjdalom és heghizddds miatt a szervezetUnk
hajlamos egyfajta védekezd testtartdst felvenni. Vdllainkat ilyenkor elére
és felfelé huzzuk térzs mellé szoritva, kissé goérnyedt hdttal. Sajnos ez az
ideiglenes tartds késébb tovdbbi problémdkhoz tud vezetni, és magdatdl
nem dll vissza. MUtétet kévetden testink szimmetridja is megvdltozik,
légzésink mélysége csokken, a légzé mozgdsok is beszUklinek,
kevesebb oxigénhez jut a szervezetlnk, igy kénnyen fdradékonyak
leszUnk, kdzérzetlnk is romlik. Gydgytorndval mdr a mitétet kdvetden
tudunk ezen segiteni, megelézve a nyak-vdll-hatizmok izomfeszilését, a
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vdllizOlet mozgdsbeszUkilését és az izmok gyengUlését, ezdltal elkerllve
azt is, hogy testtartdsunk ne legyen rosszabb, mint amilyen a mitét elétt
volt.

Amire érdemes oddafigyelni

L 4

A 4
A 4
A 4
A 4

Ne hajoljunk és ne forduljunk az érintett oldalra, prébdljuk meg
térzsinket egyenesen tartani!

Ne végezzUnk hirtelen mozdulatokat!

Fokozott figyelmet kap ilyenkor a nyak, vall és valldv terllete. A torna
sordn ezeknek az dtmozgatdsdt is végezzik!

Mozgds kdzben figyeljink az egyenletes 1égzésre, mindig orron &t
vegyUk a levegét!

A mUtétet kdvetden a dréncsdvek még néhdny napig bent vannak
és a szoros kotés is nagyban korldtozza a mozgdst. A nyUjtdzkodds és
a kar emelése a csovek eltdvolitasat kdvetéen és a hegek
gyoégyuldsdnak megkezdése utdn megengedett!

A tornagyakorlatokat mindig fdjdalomhatdrig végezzik! (A kar 90°
feletti mozgdsait dvatosan végezzik, naprdl napra fog engedni a
seb és magasabbra tudjuk vinni a karunkat.)

A gyogytorna nem elhanyagolhatd, legaldbb 3 hénapig
igyekezzink alkalmazni a tanult gyakorlatokat, akkor is, ha mdar
visszatértink a muatét elétti mindennapokhoz.

Amennyiben van maodja és lehetésége, bizza magdt szakemberre,
aki egyénre szabottan kornak, esetnek és dllapotnak megfeleléen
dllitja 6ssze a gyakorlatsort.

Eletmédbeli tandcsok mellm{tét utdn

A 4
A 4
A 4
A 4
A 4

Taskdnkat ne az érintett oldalon hordjuk!

Ne erdltessUk tUl a kezlnket! (A tavaszi nagytakaritdst ne 1 napba
zsufoljuk belel)

Az érintett oldalon 2 kg-ndl tébbet ne cipeljink.

Ne terheljUk tUl a szervezetUnket! Legaldbb 6 hénapig kerUljik o
nagyobb targyak emelését!

Az emlédmUtéthez kapcsoldddan sokszor érintetté  vdlik a
nyirokrendszer is. A mUtott oldalon, leginkdbb a felkaron eléfordulhat
nyirok 6déma. (Kialakuldsa fuogg a motét eldtti dllapottdl, a
beavatkozdstdl, a seb gydgyuldsatdl és az esetleges utdkezeléstdl.)
A torna célja, hogy az izompumpdt aktivdlva biztositsuk a szdvetek
k&zot megrekedt nyirok dramldsdt a kdzpont és az ép nyirokellatdsi
régié felé, valamint kiegészitjitk a  gyakorlatokat  1€gzé
gyakorlatokkal, hiszen a mellkasi szivdhatds is pozitivan hat a
nyirokkeringésre!
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Eletmédbeli tandcsok nyirok 6déma esetén

L 4

¢ ¢¢ ¢
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A felkart ne tartsuk szorosan odaszoritva a térzsinkhoz, prébdljuk meg
kicsit eltavolitani a nyirokpangds végett. (Ha szlkséges, tegylnk egy
kispdrndat a karunk és torzsink kdzé.) Ne ldgjon céltalanul a kezink,
inkd&bb tegyUk zsebre!

Ne viseljUnk az érintett oldalon karérdt, karkétét, ami bevdag a
kezOnkon!

A melltarté pdntja nem vaghat be sem a vdllon, sem a mellkason!
Vigydzzunk a bdérinkre, kesztylben takaritsunk, sitésnél és f6zésnél
az edényt mindig kesztyUben fogjuk meg!

Ne hagyjuk kezUnket kiszdradni, folyamatosan hidratdljunk! A
természetes alapanyagl  termékeket részesitsik  elényben!
KérmUnket lehetéleg ne vagjuk, hanem reszeljuk!

Orvosi latogatdsok sordn ne az érintett oldalon mérjék a vérnyomdst
és a vérvételt is az ép oldalon kérjuk!

KerUljuk a tulségosan forrd vizet! (max. kéz meleg) (Fodrdszndlis 6vja
karjat a melegbehatdstdl! pl: bura)

A fizikoterdpids kezelések, napozds, meleg firdd is kerGlendd!
Tovdbbd lasd az életmddbeli tandcsokat mellmdtét utdn!

Gyakorlatok: (Egy-egy feladatot 5-6x ismételjiik)

€ ¢€¢ ¢€¢ ¢ ¢€¢¢ <¢¢

A feladatokat széken Ulve végezzUk, Idbak a talajon.

Karok lazdn test mellett. Vdallakat hizzuk hdtra, lapockdkat kodzelitjik
egymdshoz, majd lazitunk.

Zdart lapockdkkal lefelé nyuUjtdzunk, majd lazitunk.

Vdllakkal kdrzink hatra.

Két tenyerUnkkel érintjuk a vdllakat, majd vissza nyUjtjuk térzs mellé a
karokat.

Kezek vdllon maradnak. Oldalra emeljuk a kdnydkdket, majd test
mellé zdrjuk.

Kezek vdllon. Konydkdket emeljUk eldre, innen hatra.

Mellkas elbtt dsszeérintjik a kezeket. Szoritjuk a tenyereket, majd
lazitunk.

Konyodkfogds. Mellkas elé emeljUk a két kart, majd vissza leengedjik.
Osszekulcsoljuk a két kezinket. Mellkas elé kinyUjtjuk, majd vissza hajlit
és érintjlk a mellkast.

Két kezinket mellkasra tesszUk, orron &t mély levegdt veszink, majd
sz&jon At engedjuk ki.
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Bérvédelem

A kezelések alatt, és utdna még hosszU ideig, a szervezet védekezd
rendszere j6val gyengébb, mint az egészséges emberek esetében.
Eppen ezért fontos tisztdban lenni vele, hogy bérink is sokkal nagyobb
odafigyelést igényel ezutdn. A mindennapi bdérdpoldshoz haszndlt
termékeket érdemes olyanokra cserélni, melyek természetes

......

Fontos! Egyes kemoterdpids szerek és a sugdrterdpia is erdsen
érzékennyé a bdért a napsugarakkal szemben, ezért a kezelések alatt, és
uténa egy évig jobb kerlini a kdzvetlen napfényt. Erdemes betartani
néhdny egyszer(d szabdlyt a melegebb hdnapokban, hogy védjik
bé&rinket az égéstdl, és a hosszabb tavu kdrosoddstol.

Tandcsok a védelemhez...

¥ A kezelések elétt és utdn kerUini kell a kdzvetlen napfényt féleg,
amikor a legerésebb a napsugdrzds, déleldtt 10 és délutdn 4 kdzott.

¥ Viselj vékony anyagbdl készUlt hosszu ujju inget és nadrdgot, melyek
megvédik a bdért a kdzvetlen napfénytél. De megfeleld lehet egy
vékony vdllkendd, és napernyd is.

¥ Haszndlj magas fényvéddfaktord naptejet és ajakkrémet, mindig.
Legjobb az 50-es fényvédd faktory, ami véd az UVA és UVB sugarak
ellen is.

¥ Fontos, hogy fényvédd krémet nem csak akkor kell haszndini, ha
napra mész. Ebben az iddszakban folyamatos haszndlatra van
szUkség, akkor is, ha csak a vdrosban mdszkdlsz, hogy amennyire
lehet védd a bérod az elvaltozdsoktdl, és a késdbbi problémdktdl.

¥ FErdemes beszerezni egy kdnny( szalma vagy vdszonkalapot is.
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Ne félj segltséget kérni

Ez most egy lelkileg nagyon megterheld idészak. A daganatos betegség,
a kezelések, beavatkozdsok és az ezekkel jaré vdaltozdsok hatalmas
terhet jelentenek, aminek komoly tUnetei lehetnek, mint példdul az
dtmeneti szomorUsdg, levertség, dllandé félelem, aggddds, de akdr
depresszio is kialakulhat.

Tobb kutatds is bizonyitja, hogy a 6 lelki dllapot nagyban hozzdjdrulhat
a gyogyuldshoz, kédnnyebbé teheti a kezeléseket, és gyorsabbd a
rehabilitdciot. Eppen ezért mar a diagndzis utdn érdemes szakembert
felkeresni, aki segithet feldolgozni ezt az Uj helyzetet.

Mikor segithet még az onkopszicholdgus?g Barmilyen helyzetben szUkség
lehet rd, mint példdul a kezelések alatt, a testkép vdltozdsaval jard
beavatkozdsok elbtt és utdin, de éppen ugyanigy a rehabilitdcio alatt is.
Segithet az elfogaddsban, kommunikdcids nehézségek esetén, vagy a
szorongds és a depresszid kezelésében.

A pszicholégussal a taldlkozéd dltaldban elére megbeszélt idépontban
torténik. A konzultdcié négyszemkozt zajlik a beteg és a szakember
k&zott, szUkség esetén a hozzdtartozdk bevondsdval.

A legtébb kdérhdz onkoldgiai osztdlydn dolgozik pszicholdgus, vagy
tudnak ajdnlani megfeleld szakembert. Ne félj segitséget kérni.
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Tovdbbi informacidkeért, programokeért, Idtogass el weboldalunk-
ra, vagy kévess minket Facebook-on:

www.vanholnap.eu
www.facebook.com/vanholnap

Brjeska Ménika dietetikus (sajat weboldala)
http://dietastanacsok.hu/
https://www.facebook.com/dietastanacsok/

Kovdacs Agnes Anna pszicholégus
06 30 286 3801
agnes.anna.kovacs@gmail.com

Heim Orsolya gydgytorndasz
heim.orsolya.torna@gmail.com

Téth Aliz a Salon11 tulajdonosa
www.facebook.com/salon1 1villanyi

Ebédsziunet Podcast - hitelesen a taplalkozasrol
https://www.facebook.com/ebedszunetpodcast/

Files Odu blog
fulesodu.cafeblog.hu
www.thepop.hu
www.facebook.com/fulesodu






