Eturauhasyopapotilaiden tuki ry ERSY

Eturauhassyovan hormonihoito ja luuston haurastuminen
(USTOO, Prostate Cancer Education and Support; www.ustoo.org)

1. Mittaa pituutesi kotona oven karmia vasten ennen eturauhassyévan
hormonihoidon aloitusta

2. Vaadi suoritettavaksi luuntiheyden mittaus ENNEN hoidon aloittamista

3. Jos sinulla on hormonihoito jo meneillaan, selvita vanhoista papereista vartalon pituutesi
(alkuperainen pituus)

4. Koeta saada 15 minuuttia auringonvaloa joka paiva D-vitamiinin tarpeen tyydyttamiseksi

5.Toimi itse tarmokkaana asianajajanasi. Ole aktiivinen osapuoli hoidoissasi. Tieda missa
mennaan ja miksi

6. Pida laakariasi hoitotiimisi jasenena

7. Tee hyvissa ajoin etukateen paperille lista kysymyksista, jotka esitat laakarillesi. Ja
sitten tavatessanne, kysy ne! Eraita kysymyksia voivat olla mm:
- Otanko nyt joitakin laakkeita tai hoitoja, jotka voivat vaikuttaa luustoni
kuntoon
- Pitaisikd minulle tehda luuston mineraalien tiheystesti
- Tarvitsenko vitamiinilisia pillereina
- Onko olemassa tai tulossa mitaan tutkimusta tai kliinista kokeilua, johon
osallistumisesta voisi olla hyétya minulle

8. Tarkkaile kehosi tilaa, pane merkille mahdolliset tarkeat muutokset elimistdossa

9.  Kiinnita huomiota kipuihin. Jos kipu kestaa kauemman kuin 7 — 10 paivaa, hakeudu
laakariin. Ala odota! Ala yrita itse "perata” pois kipua, jos se on todellista.

10. Kiinnita huomiota ruokavalioosi. Varmista, etta saat varmasti paivittdisen kalsiumin
ja D-vitamiinin tarpeesi. Tutki, mita ravitsemusasiantuntijat sanovat mm. vihreasta teesta,
Omega-3 rasvahapoista, lykopeenista ja E-vitamiinista

11. Sisallyta painoharjoituksia paivittaiseen ohjelmaasi (sekad nopeutta ettd kestavyytta
lisdavia) esim. kavelya ja kohtuulista painonnostoa

12. Varmistaudu siita ettd hoitoa koskevat tietolahteesi perustuvat |aaketieteeseen, eika
ns. uskomuslaakintaan

13.  Etsiydy vertaistukiryhmaan samaa sairautta potevien kavereiden sekaan. Kay siella
saanndllisesti. Aina voit kuulla jotain uutta. Ja puhuminen on jo sinansa terapiaa, ainakin
mielelle! Uskosi tulevaisuuteen vahvistuu ja tunteidenkin kasittely on erittain tarkeata.
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