arcricheat

COOL DOWN AND FIRE UP

VESINAMOS KEPURAITES
Kas tai yra ir kaip tai veikia?

Vésinamos kepuraités, arba galvos odos veésinimas, yra metodas, kurio tikslas — sumazinti kraujo srautg j
galvos oda, taip sumazinant chemoterapijos vaisty kiekj, pasiekiantj plauky folikulus; rezultatas — plaukai
,nezino“, kad jus gaunate chemoterapijg, ir neiSkrenta.

Sis metodas néra §imtu procenty veiksmingas, jo rezultatai priklauso nuo medziagy apykaitos, organizmo
ypatybiy, chemoterapijos tipo, trukmés, plauky augimo ciklo stadijos ir kity veiksniy, taciau jis jau seniai
naudojamas visame pasaulyje — Europoje ir kitur vésinamos kepuraités tapo populiaria pagalbos priemone
chemoterapijos pacientams, siekiant sumazinti plauky slinkima.

Tyrime apie vésinamy kepuraiciy efektyvuma krities vézio pacientéms, kurios gavo adjuvantine
chemoterapijg su docetakseliu ir ciklofosfamidu, nustatyta, kad 65 % pacienciy neteko maziau nei 25 %
plauky, kas buvo priskirta ,puikiam“ rezultatui, 25 % neteko 25-50 % plaukuy, o tik 10 % neteko daugiau nei
50 % plauky.

Sis metodas negarantuoja 100 % plauky i§saugojimo jy jprastoje i$vaizdoje, tadiau daugeliu atvejy leidZia
iSsaugoti pakankamai plauky, kad nereikéty peruko ir aplinkiniai nesuprasty, kg jus iSgyvenate.

Ko reikés?
Norint jgyvendinti plauky iSsaugojimo ,projektg®, reikés Siy dalyky:

e Vésinamos kepuraités. Kepuraites galite jsigyti svetainéje
www.arcticheat.lv Pasitarkite su savo chemoterapeutu dél
terapijos trukmés ir uzsakykite atitinkama kepuraiciy kiekj. Viena
uzSaldyta kepuraité islaiko Saltj apie 30-60 minuciy
(rekomenduojama 30 min). Vésinamas kepuraites reikia dévéti
30 minuciy prie$ chemoterapijos pradzig (premedikacijos metu),
keliaujant j terapijg, chemoterapijos metu (90—-120 min) ir po
chemoterapijos vaisto suleidimo pabaigos, dar apie 45-90 min.
Jei bendra chemoterapijos trukmé yra 2 valandos,
rekomenduojamas kepuraiciy skaicius — nuo 6 iki 8 vienety.

PrieS naudojimg (paprastai dieng prieS chemoterapijg) kepuraites reikia aktyvuoti. Pagal gamintojo
instrukcija, jas reikia prisotinti vandeniu, kol jos i8brinksta, tada leisti joms i8dziati. Po to uzdéti
antzmanekeno galvos ir padéti j Saldiklj, kad jos jgauty formg ir reikiamg temperatira.

o Saldiklis. Jei namuose esantis $aldiklis néra labai didelis, jo gali nepakakti. Reikéty atskiro $aldiklio,
kuriame galima baty laikyti kepuraites, uzdétas ant kirpéjy manekeny galvy. Pagal gamintojo
instrukcijg kepuraiciy nereikéty laikyti $aldiklyje ilgiau nei 3 valandas — to pakanka, kad jos pasiekty
reikiamg temperatura.

o Kirpéjy putplascio galvos (1-2 vnt.). Galima uzsisakyti kirpéjy
internetinése parduotuvése. Jei Saldiklis néra labai didelis, galvas galima .
nupjauti astriu peiliu iki antakiy lygio ir naudoti kaip $ablonus, kad e
kepuraités uz3alty tinkama forma. Jei putplascio galvy rasti nepavyksta, ..
tiks ir plastikiné galva ar kitas panasus apvalus daiktas, kad kepuraités % -
uzSalty galvos formos pavidalu, pavyzdziui, mazesnio dydzio kamuolys ir .
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pan. Kepuraites galima uzsaldyti dedant vieng ant kitos (taip galima sudéti
apie 5 vnt.). Tarp kepurai€iy galima déti paprastus plastikinius maiselius,
kad kepuraités nesulipty tarpusavyije..



Vésinantys kompresai. Tai svarbi dalis, nes kepuraités neuzdengia
zonos vir$ ausy, o galvos viduryje reikalingas geresnis kontaktas. Juos
galima uzsisakyti Amazon arba, tikétina, rasti ir Latvijoje. Optimalds
matmenys — 9x16 cm. Vienai kepuraitei, kurig naudosite 30 minuciy,
reikés 3 kompresy.

Nuoroda: https://www.amazon.de/gp/aw/d/BO1HOOI5E6G/ref=ppx_yo mob b track package o1 im
q?ie=UTF8&psc=1

Latekso plaukimo kepuraité arba elastiniai tvarséiai su
kabliukais. Kad bty uztikrintas glaudesnis kontaktas be oro tarpy,
rekomenduojama ant vésinamos kepuraités uzsidéti plaukimo
kepuraite (galima jsigyti, pavyzdziui, Depo, Ksenukai). Jei
pasirinksite tvarscius, juos galima jsigyti bet kurioje vaistinéje, reikés
2 tvars€iy, kuriuos uzriite ant kepuraités, kad uztikrintuméte glaudy
kontaktg be oro tarpy. Geriau jsigyti atsarginiy, nes kabliukai daznai
pametami.

Vésinimo krepsys, dézé arba neSiojamas saldiklis. Vésinimo krepSys gali biiti patogesnis, taciau
negalima reguliuoti temperataros, kaip tai bty su nesiojamu Saldikliu. Jei pasirinksite neSiojamg
Saldiklj, rekomenduojama atkreipti démesj, kad jj buty galima prijungti prie elektros tiekimo tiek
automobilyje, tiek skyriuje. Optimali Saldiklio temperatira yra —18 laipsniy.

Purkstuvas su vandeniu. Svarbu, kad plaukai po kepuraite bity drégni
— tai uztikrins geresnj vésinimo efektg. Buteliukg naudosite plauky
sudreékinimui tarp kepuraiciy keitimy.

Medvilniné plauky juosta. Jg naudosite, kad apsaugotuméte kaktg ir
ausis po kepuraite ir iSvengtuméte odos nusalimo. Galima naudoti
sporto parduotuvése parduodamas prakaito juostas. Tai gali bati ir
sulankstytas ranks$luostis, taciau juosta tikrai bus patogesné.




Pasiruosimas

o Prie$ pradedant kepurai€iy projektg nekarpykite, nedazykite ir neapdorokite plauky. Visg
projekto laikg, taip pat bent 3 ménesius po chemoterapijos pabaigos plauky nereikéty
formuoti, dazyti ar ypa¢ liesti, plaukite ne dazniau kaip 2 kartus per savaite. Sukuokite
Sukomis su retais dantimis. Plaukai slinks, bet palaipsniui. Jie taps plonesni ir retesni, bet
vis tiek iSliks. Po plovimo Svelniai iSdziovinkite plaukus plauky dziovintuvu Salto oro rezimu
(karsto naudoti negalimal)

o Bdtinai aktyvuokite, uzsaldykite ir pasitreniruokite dévéti kepuraite namuose — ligoninéje
viskas turi bati paruosta ir vyksta labai greitai. Net jei i$ pradziy visa tai atrodo sudétinga,
su kiekvienu naudojimu jgysite praktikos ir pajusite, kaip ,rankos jgunda“ procesui. Reikés
Seimos nariy pagalbos keiCiant kepuraite, padedant nesti Saldiklj, keisti kepuraites ir
palaikyti reikiamg temperatirg.

e Vykstant j chemoterapijg, rekomenduojama rengtis Sil¢iau, pasiimti termosg su Silta
arbata. IS pradziy atrodo, kad galva labai $gla ir ilgai iStverti nejmanoma, bet po kurio laiko
prie to priprantama.

o |sigykite Sampinus ir kondicionierius be sulfaty ir parabenuy.
o Bdtinai paskaitykite §j amerikie€iy foruma, kur moterys dalijasi savo patirtimi ir patarimais.

Atkreipkite ypatingg démes;j j jraSus motery, kurios gauna tokig pacig chemoterapijg kaip
jus. https://community.breastcancer.org/forum/6/topics/735873?page=560

Jums viskas pavyks!



