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Pagalbos onkologiniams

Kaip iSvengti karsc¢io bangy?

Sumaiéjusio estrogeny ir testosterono kiekio varginanti pasekmé yra organizmo vésinimo sistemos
disbalansas. Tai sukelia karséio bangas ir naktinj prakaitavima. Moterims natiiralios menopauzés metu
karscio bangos yra dainos, kai estrogeny koncentracija sumaiéja ir hormonai is hipofizés patenka j
galva. Vézio gydymas taip pat gali sukelti ankstyvy ir dramatisky menopauzés simptomuy.

Pasekmeés - karscio
bangos gali svyruoti
nuo lengvo Silumos
netoleravimo iki sti-
praus prakaitavimo
diena ir naktj, trik-
dyti miega ir kelti
sumisima, o kartais
ir apalpima bei nuo-
vargj.
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Kaip veikia onkologinis gydymas - véZio gydymas gali
pakenkti kiausidéms ar séklidéms. Gydant vézj iki meno-
pauzes, gali prasidéti ankstyva menopauzé. Po menopau-
zés vartojant aromatazeés inhibitorius, estrogeny kiekis gali
dar labiau sumazéti. Dazniausiai karstis pila dél tamoksifeno
vartojimo. Hormony injekcijos su LHRH moduliatoriais trik-
do smegeny hipofizés veikla, signalizuojancia kiausidéms ir
séklidéems gaminti hormonus. Kaulus stiprinantys vaistai
taip pat gali sukelti arba sustiprinti kar$¢io bangas.

JUMS GALI PADETI

Pasitarkite su onkologu

Jei vartojate nepakeliamas karscio bangas sukeliancius hor-
monus, aptarkite jy nauda su onkologu - gal galima parinkti
kitokig hormony terapijg arba kitus vaistus.

Rasykite dienorastj, kad isvengtuméte kar3cio bangas
sukelianciy veiksniy. Jei Zinote, kad jéjus j Silta kambarj, ge-
riant karStus gérimus ar valgant astry maista gali pasikarto-
ti karscio banga, atlaisvinkite apykakle, nusivilkite megztinj
arba atidarykite langa. Fiziniai pratimai, priverciantys pra-

kaituoti, ar pirtis gali padéti prakaito liaukoms iSsiplésti ir
taip mazinti kino temperatira visai dienai. Be to, tai padeés
numesti svorio.

Hipnozé ir atsipalaidavimas

Padeda savihipnozés metodai, pavyzdZiui, jsivaizdavimas,
kad esate vésiame ore ar vandenyje.

Terapijos
Akupunktura tokia pat veiksminga, kaip antidepresantai.

Yra keli moksliniai tyrimai, rodantys teigiamg homeopatijos
poveikj.

Mityba ir vaistazolés
Daug fitoestrogeny su maistu gaunancios moterys jpras-

tai patiria maziau karscio bangy, sumazéja estrogeny kiekis
kraujyje.

CBD aliejus padeda mazinti karicio bangas.

PADEKITE SAU

e dévéekite medvilninius drabuzius;

sluoksniuokite drabuzius, kad buty galima greitai nu-

sivilkti;

e sluoksniuokite ir patalyne;

e naudokite elektrinj ventiliatoriy;

e eikite miegoti tuo paciu laiku;

e venkite Silty ar uzdary patalpy;

e daznai maudykités vésioje vonioje, duse;

e naudokite purskiklius arba drégnas servetéles;

e atkreipkite démesj, kurie maisto produktai kelia kars-
¢io bangas;

e venkite sociy patiekaly ir perteklinio cukraus;

e antsvoris apsunkina kiino termoreguliacija;

e alkoholis ir kofeinas gali iSprovokuoti karscio bangas;

e jei labai prakaituojate, gerkite daug vandens, Zoleliy
arbatos;

e gali padéti raktazoliy aliejus, vitaminy E ir B6 papil-
dai;

e reguliariai mankstinkites;

e masazas, refleksologija, aromaterapija mazina stresa;

e susitaikykite su tuo, kad kar$c¢io bangos yra normalu.

Parengta pagal Robert Thomas knygq ,,Gyvenimas susirgus véziu
ir patarimai kaip nesusirgti‘; 2020. POLA®



