


    悩み

     抗がん剤による吐き気やおう吐があり、仕事が続けられるか、復帰できるかを心配した。 


    助言

    
              【通院治療のプラス面とマイナス面】




  
  最近では、抗がん剤治療を通院で実施する医療機関が増えてきました。
これは、抗がん剤の副作用を軽減するための薬（吐き気止めなど）や、その他の対処方法も進歩してきて、通院で可能な治療は通院で行われるようになってきたからです。
患者さんが安心して快適に、抗がん剤治療を受けられるように、病院によっては通院治療センターを開設し、専任スタッフを配置したり、リクライニングチェアやベッドを備えたりしています。
通院で行われる抗がん剤治療は、病院を出ると医療者がそばにいないことになりますから、不安がつのることもあるでしょう。
その一方、自分のペースでリラックスして治療を受けることができ、精神的な状態に左右されやすい吐き気や食欲不振も、入院して治療を受ける場合よりもかえって少ない、と話される患者さんもいます。
吐き気やおう吐には個人差がありますし、通院治療の場合、それぞれ個人によって生活スタイルや立場も異なります。治療前、治療中、治療後の体調の変化を見きわめながら、吐き気に対して自分ができることを整理し、自分のペースで生活のリズムを作り出していくことが大切です。


  




              【吐き気のパターンを知る】




  
  吐き気には、抗がん剤を投与してから24時間以内に起こる急性おう吐、24時間以降に出現してくる遅発性おう吐、以前の記憶や経験によって生じる予測性おう吐の3つの種類があります。
自分の場合は、どういうパターンで吐き気やおう吐が出現するのか、どういう時に吐き気が強くなるのか、食べやすい食事は何かなど、治療後の日々の体調の変化を整理してみましょう。食事についても、食べやすかったもの、食べると吐き気を催したものなど、毎日の食事内容と吐き気との関連を同じメモに残しておきましょう。
たとえば、食事の時間になるとむかむかしてくる、ごはんのにおいでむかむかする、香水などのにおいで吐き気が出てくるなど、どういう状況で、吐き気が出たり強くなったりするのかを整理することで、そのきっかけをつくらないように工夫できることもあるでしょう。また、自分なりの食べやすい食事を整理すれば、時期にあわせて食事面での工夫ができるかもしれません。


  




              【吐き気やおう吐のパターンと対応策】




  
  どういう状況時に吐き気やおう吐が起こるかを考え、その状況に沿った方法を試みましょう。
1.　食事前
食事の前に、レモン水や番茶などでうがいをすると、おう吐の予防になります。
2.　調理しているとき
冷凍保存や惣菜を活用して、調理時間を短縮してみましょう。また、家の人に調理してもらうのもよいでしょう。
3.　食事をしているとき
ゆっくりと食べましょう。また、室温程度の料理を食べましょう（少し冷ますとにおいが減ります）。
4.　食事のあと
食後2時間は仰向けに寝ないようにし、身体を衣類で締め付けないようにします。また、食後はゆっくりとくつろぎましょう。


  




              【食べ物のにおいや環境に配慮する】




  
  吐き気やおう吐は、見た目やにおいなどが原因で起こることもあります。生活環境や調理方法なども、工夫してみましょう。
◎　家・部屋などの生活環境で気になるにおい
（汗、たばこ、芳香剤、化粧・香水、ペット、家庭のごみ）
○　窓を開けて空気を入れ換えたり、音や光の刺激をおさえたりしましょう。
○　たばこや香水などにおいの強いものは、できるだけ控えるように家族みんなで協力しましょう。
○　花や芳香剤などの香りも気分によっては気になることもありますので、香りの強いものは控えましょう。
◎　食べ物で気になるにおい
（ご飯の炊けるにおい、魚の生臭さ、具材の種類が多い煮物）
○　ご飯の炊けるにおいや粥のにおいなどは、吐き気を増強させることがあるようです。ご飯は冷凍保存して食べる時に電子レンジで温めると、においをおさえることができます。また、どうしても気持ちの悪い状態が続く時には、主食をパンやめんに変えることをおすすめします。
○　魚・野菜の煮物で具材の種類が多いと、においが混ざり合い、吐き気を起こしやすくなります。また、味が薄いものも吐き気を増強させることがあるので、だしを効かせたりなど味をはっきりさせる工夫が必要です。
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              【おう吐がある場合、水分やカリウムなどの損失を考慮して補給する】




  
  おう吐がある場合、水分と一緒に胃液などに含まれている電解質（カリウム、ナトリウムなど）も体外に排出されてしまいます。
多量に水分や電解質が失われると、脱水症状を起こすこともあるので、食事がとれない時やおう吐が続く時は水分をこまめにとりましょう。
水分をとりやすいもの
清涼飲料水（炭酸飲料・果汁飲料・茶系飲料など）、スポーツ飲料、お茶、水、スープ、みそ汁、アイス、栄養バランス飲料
※　牛乳やみかんなどの柑橘系のジュースは、おう吐を誘発しやすいので控えましょう。
また、イレッサ服用中は、グレープフルーツジュースは控えてください。
＜おう吐したときには・・・＞
○　おう吐した時は、吐物を誤って気管に飲み込んだり、窒息を起こしたりしないように顔を横に向けます。また、吐物は速やかに片づけてもらいましょう。
○　意識がはっきりしている時は、うがいをして不快感を軽減しましょう。レモン水や冷たい番茶などを使うと口の中がさっぱりします。
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              【おう吐がある場合、1～2時間食事はひかえる】




  
  おう吐がある場合、消化管（食道や胃、腸など）の粘膜が過敏になっていることがあるので、1～2時間食事を控えてみましょう。この時も、できるだけ水分はとるようにしましょう。
気分が悪く吐き気がある時は、だれでも食べられないものです。
「吐くのが嫌だから食べない・・・」　「食べると吐いてしまうから食べない・・・」と、食べることを自分で否定せず、食べられそうな時に食べれば良いと心にゆとりをもって、食べる気持ちを忘れないことが大切です。
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