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WPROWADZENIE PRZYCZYNY

. . NOWOTWOROW
Wezesne zdiagnozowanie no-
wotworu moze uratowac zycie,
a leczenie nie musi by¢ wyczeki-
waniem na $mier¢. Okazuje sie,
Ze wystarczy zmieni¢ postrzeganie
siebie i ludzi dookola, aby korzyst- = ¢ predyspozycje genetyczne —

Do czynnikéw majacych wpltyw
na powstawanie nowotworow'
naleza m.in.:

nie odmieni¢ swoje zycie i je prze- zwiekszaja ryzyko zachorowa-
dtuzy¢. Poradnik - napisany nia, jednak nie s3 wyznaczni-
przez osobe, ktora zostala wyle- kiem rozwiniecia si¢ choroby

czona Z nowotworu — ma pomoc
ludziom chorym oraz ich rodzi-
nom przej$¢ przez ten trudny czas
oraz zacheca do dalszego poszerza-
nia wiedzy.

« zaburzenia ukladu immuno-
logicznego — niska odpornos¢
organizmu na choroby

« nieprawidlowy sposob odzy-
wiania:

Ksigzka zawiera wskazdwki doty-

czace:

¢ spozywanie zbyt duzych
ilodci ttuszczow zwierzecych
przyczynia sie do rozwoju
zwlaszcza raka jelita gru-
bego, piersi, trzonu macicy
1 prostaty

 badan profilaktycznych

o wlasciwej diety

« metod leczenia nowotworéw

« skutkéw ubocznych kuracji
medycznych

» samoleczenia i wizualizacji.

PORADY
LEKARZA RODZINNEGO

P,OIecamY ZDROWY TRYB ZYCIA
rowniez aby uniknaé nowotworu

Zdrowy tryb
Zycia, aby
unikngé
nowotworu.
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' D. Servan-Schreiber, Antyrak. Nowy styl Zycia, Warszawa 2008;
S. Thor-Wiedemann, G. Wiedemann, Chrori si¢ przed rakiem. Twoj
osobisty program profilaktyki, Warszawa 1997.
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SKUTKI

ks
UBOCZNE JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

» Przed pierwszym podaniem chemioterapeutyku
skro¢ wlosy (mozliwie najkrocej).

« Nie uzywaj suszarek do wloséw, lakierow, watkow;
nie farbuj wloséw — wybieraj delikatne kosmetyki
do wlosow.

+ Zaopatrz sie w twarzowe chustki i/lub peruke
(dostaniesz dofinansowanie z NFZ, jesli poprosisz
lekarza prowadzacego o wypisanie wniosku).

+ Przed zaplanowanym leczeniem: popro$ personel
medyczny o lek przeciwwymiotny; kogos bli-
skiego o przyrzadzenie kanapek, ktore zabierzesz
do szpitala; unikaj intensywnych zapachow i mleka;
przygotuj si¢ emocjonalnie — postaraj si¢ opanowac
wymioty wywolane stresem.

» Podczas podawania lekow: postaraj sie nie spozy-
wa¢ pokarmoéw; unikaj silnych zapachéw: jedzenia,
kosmetykow, a zwlaszcza papieroséw; medytuj, wi-
zualizuj udang kuracje, gteboko oddychaj, zrelaksuj
sie i postaraj si¢ opanowac stres.

» Po podaniu lekow: unikaj silnie pachnacych po-
traw; ogranicz spozycie duzych ilo$ci napojow; jedz
czesto, ale male positki; pokarmy spozywaj na sie-
dzaco; jedz positki lekkostrawne; pij wolno herbaty
ziotowe, wode, rosol.

 Unikaj silnie pachnacych kosmetykéw, srodkow
czyszczacych i piorgcych; najlepiej zaopatrz sie
w produkty dla alergikéw, bezwonne.

» Wietrz czesto mieszkanie i spaceruj na §wiezym
powietrzu.


http://septem.pl/page354U~rt/e_12z1_ebook
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NOWA SZANSA

Co jes¢, a czego unikac?

Produkty o niskim IG, np.: Produktéw o wysokim IG, np.:

Naturalne ekstrakty stodzace,
np. syrop z agawy, kwas amino-
octowy (glicyna), cukier brzozo-
wy, czarna czekolada (powyzej
70% zawarto$ci kakao) itd.

Zboza pelne i mieszane, pieczywo
wieloziarniste robione na trady-
cyjnym zakwasie, ryz nietuskany
i basmati, kluski i makarony al
dente oraz pelnoziarniste, jecz-
mien, proso, gryka itd.

Bataty, soczewica, groch, fasola,
platki owsiane, muesli, pfatki $nia-
daniowe bez cukru itd.

Surowe owoce, zwlaszcza jagody,
wisnie, maliny, ktére pomagaja
w uregulowaniu poziomu cukru
itd.

Woda z cytryng lub tymiankiem,
szalwia, skorka pomaranczy

lub mandarynki ekologicznej,
zielona herbata (bez cukru), sok
wyci$niety z owocow itd.

o Cukier bialy i brazowy,

midd, stodycze, cukierki,
zelki, lody itd.

Maka pszenna, jasne
pieczywo, makaron
(zbyt dtugo gotowany),
ryz oczyszczony, platki
pszenne, chalka, stodkie
pieczywo, placki ryzowe
itd.

Ziemniaki, frytki, chipsy,
platki kukurydziane, ryz
dmuchany, wigkszos¢
mieszanek $niadanio-
wych itd.

Margaryna, ciastka,
ciasta, herbatniki, muesli
crunchy, krakersy,
chrupki, zupy w proszku,
wszelkie fast foody, gofry
lub omlety na margary-
nie, paczki, faworki itd.


http://septem.pl/page354U~rt/e_12z1_ebook
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