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Este timpul sa vorbim
despre sustinerea unui
corp sanatos

Un stil de viata sanatos este important pentru fiecare dintre noi.
Acesta presupune:’?

- Consumul de alimente nutritive
- Activitatea fizica regulata
- Un somn odihnitor
- Ingrijirea san&t&tii mintale

Un astfel de stil de viata va poate ajuta sa facetiin continuare

lucrurile care va plac si este cu atat mai important in timpul terapiei
hormonale, deoarece va poate ajuta sa gestionati impactul
tratamentului, permitandu-va sa va traiti viata din plin.*”

Pe parcursul terapiei hormonale probabil ca ati observat unele
modificari la nivelul corpului — poate ca va simtiti mai obosit, ati
luat Tn greutate sau ati constatat ca muschii au devenit mai
slabi.*” Gestionarea acestora, precum si a altor modificari, nu
este Intotdeauna usoarg; totusi, dezvoltarea unor obiceiuri
sanatoase va poate ajuta sa faceti fata schimbarilor si va
poate imbunatati starea generala de bine.*”

Poate ca aveti deja un stil de viata sanatos, insa ati dori sa
aflati sfaturi specifice pentru gestionarea efectelor
tratamentului sau poate ca nu stiti de unde sa incepeti sa
faceti schimbari sanatoase in viata dumneavoastra —
oricum ar fi, acest material a fost creat pentru a va ajuta
sa dezvoltati obiceiuri sanatoase pentru un corp sanatos
pe parcursul terapiei hormonale si dupa aceea.



Exercitiile fizice va pot ajuta...

...Sa mentineti o greutate corporala sanatoasa®™"
@ Si sa va reduceti riscul de probleme medicale pe termen lung,

cum ar fi diabetul zaharat de tip 2 sau bolile de inima.

...Sa reduceti stresul™

R ...Sa va pastrati forta si tonusul muscular® 213 0
\// c& Exercitiile fizice vor reduce nivelul din corp al unui hormon de

Puteti sa contracarati schimbarile masei musculare si sa va : ! i
mentineti muschii puternici cu exercitii de rezistenta regulate. stres denumit cor't|zol. De asemenea, vor duqe la ehbera’rea'gnor‘ .
substante denumite endorfine, care va pot ajuta sa va simtiti mai bine.

...Sa reduceti oboseala si sa va cresteti nivelul de energie®'214-16
...Sa va imbunatatiti somnul®

=

Daca va simtiti mai obosit decat de obicei, chiar si activitatea II
fizica usoara pana la moderata, cum ar fi mersul pe jos, va poate Activitatea fizica regulata va poate ajuta sa adormiti mai rapid si
ajuta sa va simtiti mai energic. sa dormiti mai profund.
..S3 va imbunatatiti dispozitia®215" S04 ...Sa va cresteti nivelul de incredere™®"®
@ Prin exercitii fizice, corpul dumneavoastrd va produce un hormon W Crearea unei rutine de exercitii fizice va poate ajuta sa va simtiti
mai puternic, va poate creste Increderea, libidoul si va poate

numit serotoning, care va poate imbunatati dispozitia si poate

reduce sentimentele de anxietate si depresie. imbunatati sanatatea mintala.

Tineti minte, exercitiile fizice nu sunt doar pentru a va
mentine in forma; ele reprezinta o oportunitate de a prelua
controlul asupra starii de sanatate si de a va bucurain
continuare de lucrurile care conteaza pentru dumneavoastra!




Exercitiile fizice: etapele prin
care va puneti in miscare

Va ganditi sa deveniti mai activ fizic, insa va este greu sa va
urmariti obiectivele? Schimbarea obiceiurilor legate de
stilul de viata poate fi un proces care implica mai multe
etape. Puteti intdmpina obstacole pe parcurs; totusi, daca
va respectati programul de exercitii fizice, in curand acesta
poate deveni parte a rutinei dumneavoastra zilnice.?®

in ce stadiul al schimbdrii va aflati??°

1. Contemplare

Daca nu faceti deja exercitii fizice regulate, primul pas in acest sens este
s& v& ganditi la asta — In ce fel exercitiile fizice v& pot ajuta s& v& simtiti
mai bine? Ce activitate fizica v-ar placea sa faceti? Pe cine ati putea
implica pentru a va ajuta cu motivatia? Unde ati putea merge sa le faceti?

2. Pregatire

Dupa ce sunteti gata sa treceti de la gandire la planificare activa,
urmatoarele sectiuni va vor oferi informatii si sfaturi importante care sa va
ajute sa va dezvoltati un plan personal de exercitii fizice si sa stabiliti
obiective specifice pe care ati dori sa le indepliniti.

De asemenea, ar trebui sa discutati planurile cu medicul dumneavoastra,
deoarece acesta va poate ajuta sa identificati grupuri si clase de exercitii
fizice locale, din comunitatea dumneavoastra, care va pot ajuta sa
ncepeti.

3. Actiune

Tn aceasta etapa faceti schimbiari reale in stilul de viat3, ceea ce este
fantastic! Amintiti-va sa va urmariti continuu obiectivele si sa va revizuiti
planul pe masura ce evoluati. Este posibil sa intampinati niste obstacole,
insa nu renuntati! Pentru cateva sfaturi despre modul in care va puteti
mentine motivatia, consultati sectiunea ,Cum Tmi pastrez motivatia de a
face miscare”.

4. Mentinere

Acum, dupa ce activitatea fizica regulata face parte din rutina
dumneavoastra, continuati! Pentru a va mentine interesul, puteti incerca
sa combinati rutina cu noi activitati si sa va lansati tot timpul provocari
prin obiective noi.



Cum pot face exercitii fizice in siguranta?

Medicul va poate ajuta, asa ca discutati intotdeauna obiectivele pentru De asemenea, luati intotdeauna in considerare urmatoarele aspecte
exercitiile fizice si alegeti exercitiile impreuna cu acesta:® pentru a va asigura ca faceti exercitiile fizice in mod sigur si eficient:"6%'

- Daca nu ati mai facut pana acum un anumit exercitiu sau nu sunteti sigur
cu privire la impactul tratamentului asupra capacitatii dumneavoastra de
efort, medicul va poate sugera un antrenor personal certificat sau un
specialist In exercitii fizice autorizat pentru a va ajuta sa incepeti

Evitati efortul fizic atunci cand nu va simtiti bine
Antrenati-va in haine confortabile, fabricate din materiale respirabile

Aveti grija sa beti apa Tnhaintea si in timpul exercitiilor fizice pentru

< . . . T . a evita deshidratarea
- Daca aveti alte probleme medicale, medicul dumneavoastra va poate ajuta

sa gasiti cea mai adecvata forma de exercitii fizice. De exemplu, daca aveti
boli cardiovasculare (afectiuni care implica inima si vasele de sdnge), pot fi
adecvate exercitiile aerobice de intensitate scazuta. Daca aveti
osteoporoza sau metastaze osoase, ar fi indicat sa adaptati antrenamentul
de rezistenta pentru a include mai putine greutati si mai multe repetitii.

A A NI N N

intotdeauna incalziti-v& inainte de efort, relaxati-va la final si includeti
exercitii de stretching Thainte si dupa activitatea fizica pentru a evita
accidentarile

AN

Febra musculara dupa exercitiile fizice este normala, insa consultati
un medic daca durerea dureaza mai mult de 3-4 zile

AN

Durerea articulara dupa exercitii poate indica o accidentare — daca se
ntdmpla acest lucru, contactati medicul

AN

Evitati activitatile care ar putea duce la caderi sau lovituri deoarece aveti
un risc mai mare de fracturi osoase pe parcursul tratamentului

il



Cum imi pastrez motivatia de
a face miscare?

Este important sa fiti perseverent in privinta exercitiilor fizice. Aceasta
poate fi o provocare in orice moment si mai ales pe parcursul
tratamentului, cand va puteti simti mai deprimat sau obosit, insa incercati
sa nu renuntati. De asemenea, nu va descurajati daca nu vedeti imediat
imbunatatiri — fiti sigur ca activitatea fizica va poate ajuta sa duceti o viata
mai sanatoasa.?’

Este important sa mentionam ca exercitiile fizice pot fi distractive — aici
sunt cateva sfaturi pentru a face exercitiile fizice mai placute si pentru a
vd mentine activ:'62122

“S S QS

AN

v

Continuati! Nu va descurajati daca initial nu puteti performa la nivelul
pe care v-ati fi asteptat sa il obtineti

Variati — schimbati formele de exercitii fizice pentru a evita ca acestea
sa devina plictisitoare

Faceti un plan — folositi instrumentul de planificare pentru fitness din
acest material pentru a va dezvolta planul de exercitii

Faceti-l realizabil — stabiliti tinte sau obiective mici si realizabile

Adaugati un element de divertisment — daca ascultati muzica sau un
audio book sau chiar va uitati la TV atunci cand faceti exercitii fizice,
acestea le pot face mai placute

Adaugati o componenta de socializare
- Efectuarea exercitiilor impreuna cu un grup va poate oferi motivatia

colectiva intr-un context social — puteti cauta un grup care include
persoane care trec prin experiente similare cu a dumneavoastra

- Abonati-va la o sala de sport sau la un centru de fitness local, care
va pot oferi clase organizate sau acces la diferite echipamente

«  Medicul va poate recomanda un program de exercitii fizice sau
un kinetoterapeut

Tineti minte

« O pauza nuinseamna un esec! Pur si simplu reluati-va programul
cat mai curand posibil dupa aceea

- Oferiti-va recompense! Acestea ar putea include 10 minute de

somn n plus, cumpararea unui nou aparat pentru exercitii sau
o gustare sanatoasa, cum ar fi un fruct
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Cum ar trebui sa abordez un
program de exercitii fizice?

Tncepeti usor pentru scurte perioade de timp, de exemplu 10 - 15 minute,
si efectuati treptat exercitiile din ce in ce mai mult timp, pe masura ce
dobanditi o forma fizica mai buna. Daca puteti, efectuati pana la 30 de
minute de exercitii fizice moderate de 3-5 ori pe saptamana.®

Recomandare i e e L ‘[C(
practica: Jo il S T S S T T T ﬂ
JGRAM DE EXeReT(Id ——
5 “I Y T AN W ._‘ . ]
Exercitiile de intensitate moderata trebuie sa fie suficient de dificile i “‘_ EW _”,I___\L B Vi \ J_‘ N Y
pentru a va face sa transpirati; totusi, trebuie sa va pastrati capacitatea e T e N (RG] D (R S o s Nt
de a vorbi, intr-o anumita masura, in timpul exercitiului.?' . T \ Loy R
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Ce tipuri de exercitii fizice
as puteaincerca?

Exista numeroase exercitii pe care le puteti incerca si aveti cele mai mari sanse de a
obtine beneficii cu un program echilibrat si variat.?' Atunci cand va stabiliti rutina de
exercitii fizice, incercati sa includeti:*'

exercitiile fizice pentru a tinti toate grupele musculare mari?'

« d
Exercitii aerobice pentru a obtine sau a mentine o greutate corporald sandtoasa si o -
rezistenta cardiovasculars ¢ C e :
- Exemplele includ mersul alert sau alergatul, urcatul scarilor, Thotul sau t - S Y
ciclismul
Plansa Fandari Genuflexiuni

Activitati cu sustinerea greutatii corporale si exercitii de echilibru pentru a va
mentine sanatatea osoasa prin promovarea sanatatii si dezvoltarii sistemului osos
si pentru a preveni fracturile cauzate de caderi

_ . . - Co. a3y PN
- Exemplele includ mers pe jos, alergat, golf, squash, tenis sau sarituri cu coarda ‘_‘ (‘,ﬂ A
X
Antrenament de rezistenta pentru imbunatatirea fortei musculare si a capacitatii t g_
fizice functionale ¢~ Po \‘
. . . . . ~ oy e . ' “
« Puteti folosi rezistenta propriului corp in cadrul unor exercitii cum ar fi Ridicari de picioare Flotiri Abdomene

abdomene, flotari, ridicari de picioare, exercitii de tip plansa, genuflexiuni
si fandari

«  Pentru un plus de dificultate, puteti folosi greutati libere sau benzi
de rezistenta

Reco[nandare
practica:?'

Un set reprezinta numarul de repetari continue ale unui exercitiu pe
care 1l efectuati fara a lua o pauza. Pe parcursul fiecarui tip de
exercitii fizice incercati sa obtineti rezistenta care va face sa va
simtiti muschii obositi dupa 10-12 repetitii. Atunci cand acestea
incep sa para simple, mai adaugati inca 3 repetitii sau un alt set de
12 Tnainte de a creste rezistenta.

Pe parcursul antrenamentului de rezistent3, incercati sa variati
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Planul meu de fithess

Pe masura ce incepeti sa va planificati programul de exercitii fizice, poate
fi util sa va programati rutina saptamanala. In acest scop, puteti folosi
instrumentul de planificare pentru fitness din acest material.

Tncepeti prin stabilirea unui obiectiv sdptdmanal si notati-I in partea de
sus a tabelului. Apoi, programati-va exercitiile de rezistenta si aerobice
pentru fiecare zi a saptamanii. Puteti programa mai multe exercitii intr-o zi
sau puteti Iasa unele zile libere pentru odihna. Pe masura ce progresati,
aveti grija sa va revizuiti si sa va actualizati obiectivele.

Aveti grija sa discutati cu medicul dumneavoastra pentru a va asigura ca
planul este potrivit si sigur pentru dumneavoastra.

Recomandare
practica:

Stabilirea unor obiective mai mari pe care doriti sa le atingeti (de exemplu,
capacitatea de a alerga continuu pe o distanta de 5 km) poate fi foarte
motivanta.?’ Puteti tine evidenta obiectivelor pe termen lung si a
progresului saptamanal cu ajutorul unor copii suplimentare ale

instrumentului de planificare pentru fitness de la finalul acestui material.

18

INSTRUMENT DE PLANIFICARE PENTRU FITNESS

ANTRENAMENT DE REZISTENTA ANTRENAMENT AEROBIC
ZIUA i i
Set“f'/.. Greutate Tlmp/ - Intensitate
repetitii distanta
gemuﬁexiuwi N Genuflexiuni
LU 3 ss)tz‘z%;;?: ;i)c I;z;izt/;// Gantere de 10kg A/;Lg;re A(Z(riz:?
3 seturi a cdte 12 repetitii Ridicari de picioare

MA
Mi
JO
Vi
SA
DU
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De ce este importanta
alimentatia sanatoasa?

Mentinerea unei diete echilibrate poate juca un rol semnificativ in
Tmbunatatirea sanatatii si a starii generale de bine, inclusiv in gestionarea
schimbarilor pe care le experimentati pe parcursul terapiei hormonale.'®?!

Preluarea controlului asupra greutatii corporale®62'24

Si reducerea riscului de a dezvolta alte potentiale probleme de sanatate,
cum ar fi diabetul zaharat si bolile de inima.

imbunatatirea dispozitiei si a nivelurilor de energie®?

Pentru a simti ca aveti mai multa energie sa petreceti timpul cu familia si
prietenii si sa luati parte la activitatile care va fac placere.

Protectie osoasa®

Adoptand o dieta echilibrata, cu un continut adecvat de nutrienti cum
sunt calciul si vitamina D, puteti ajuta la mentinerea unor oase puternice
pe parcursul terapiei.

Chiar si mici modificari de dieta pot duce la imbunatatiri
semnificative ale starii generale de bine

20 21



Adoptarea unei diete
sanatoase: principii de baza

Ca regula generald, incercati sa consumati multe proteine,
fructe si legume proaspete si congelate, care va pot oferi
nutrienti esentiali pentru organism, cum ar fi vitamine, fibre si
zaharuri naturale °1626-28

Tn acelasi timp, limitati aportul de alimente procesate, care au
tendinta sa aiba un numar mai mare de calorii, un continut mai mic
de nutrienti si sa contina cantitati mari de grasimi nesanatoase si
de carbohidrati simpli, sare si conservanti.®'628

Nu exista dovezi solide care sa sustina ca, pe parcursul terapiei
hormonale, ar trebui sa mancati sau sa evitati anumite alimente;?°
totusi, prin respectarea acestor ghiduri simple si echilibrarea
consumului diferitelor tipuri de alimente conform diagramei de mai
jos, puteti avea un impact pozitiv asupra sanatatii si starii generale
de bine.’s?’

22

Aveti grija sa discutati cu medicul dumneavoastra inainte de a face
modificari de dietd, in special daca aveti istoric de boli cardiovasculare.
Acesta va poate pune in legatura cu un nutritionist pentru a va ajuta sa
creati un plan de alimentatie adecvat pentru dumneavoastra.

Fructe Carbohidrati
si legume pe baza de amidon

Alegeti variantele
cu cereale integrale

Uleiuri si

Proteine produse
Mancati mai putine tartinabile
produse procesate

si carne rosie Lactate

Aflati mai multe despre fiecare grupa de

alimente in urmatoarele sectiuni...

23



Alcatuirea dietei

Proteinele30-32 Lactatele si alte surse de calciu®'633

Proteinele reprezinta o parte importanta a unei diete sanatoase si sunt Lactatel§ pot fi o sursa buna de calciu, care este important pentru sanatatea
esentiale pentru construirea si repararea tesuturilor din corp — ar trebui sa va oaselor. Incercati sa includeti aceste alimente in dieta pentru a consuma
stabiliti ca obiectiv sa consumati intre 15si 1,5 g de proteine per kg corp pe zi. aproximativ 1000-1200 mg de calciu pe zi.

+ 24,6 g de proteine per 100 g de somon - 260 mg de calciu per 200 ml de lapte degresat

- 7,2 gde proteine per 100 g de conserva de naut =150 mg de calciu per 100 g de kale

- 6 gde proteine intr-un ou mare
- 8 g of proteine intr-o ceasca de quinoa gatita
» 32 g de proteine per 100 g de carne slaba de pui

Lucruyi care
trebuie incercate'®?

\/ Laptele si produsele lactate pot avea un continut crescut de grasimi,
in special grasimi saturate — alegeti produsele cu continut redus de
grasimi sau degresate

Lucruri care
trebuie incercate’®? v/ Includeti alte surse de calciu in afara produselor lactate, cum ar fi
legumele cu frunze verzi sau bauturile vegetale fortificate

\/ Mancati alimente slabe, bogate n proteine, cum ar fi peste, fructe
de mare, pui, oua, fasole, linte si mazare, nuci si seminte

v Incercati sa mancati mai putind carne grasa sau carne rosie,
cum ar fi cea de vita, porc si miel

v Evitati carnea procesata, cum ar fi baconul si mezelurile, care au
un continut mare de sare, grasime si conservanti
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Grasimile'®?

Pentru ca organismul sa functioneze adecvat trebuie sa mancati o
anumita cantitate de grasimi, insa o cantitate prea mare poate duce la
crestere in greutate si probleme de sanatate cum ar fi bolile de inima si

diabetul zaharat. Exista doua tipuri de grasimi:

- Grasimi saturate, care se gasesc in principal Tn produsele de origine

animala si care sunt considerate ,mai putin sandtoase”

- Grasimi nesaturate, care se gasesc in principal in alimentele vegetale

si uleiul de peste si care sunt considerate ,sanatoase”

Lucru.ri care
trebuie incercate?

Tnlocuiti grasimile animale cu uleiuri din plante,
cum ar fi uleiul de masline

Reduceti consumul de unt, margarina, uleiuri si smantana

Tnlocuiti gust&rile bogate in grasimi cum sunt chipsurile
si biscuitii cu optiuni mai sanatoase cum sunt fructele

Atunci cand preparati pui sau alte produse din carne,
ndepartati pielea si excesul de grasime

C 8 QS

Gatitul prin prajire rapida (stir-fry), sotare, coacere sau
gratar sunt optiuni mai sdnatoase decéat prajirea
traditionala sau prajirea in baie de ulei

26

Fructele si legumele'

Acestea reprezinta surse excelente de vitamine, fibre si minerale —incercati sa
consumati zilnic 5 portii de diferite fructe si legume.

Lucruri care

trebuie incercate'®

\/ Tncercati s& includeti una sau dou3 portii la fiecare masa si s3 alegeti
fructele pentru gustari

Carbohidratii®®

Carbohidratii reprezinta principala noastra sursa de energie si se gasesc in
alimentele cu amidon cum sunt orezul, pastele, cartofii, painea si cerealele.
Includeti la fiecare masa o portie de alimente cu amidon care sa fie aproximativ de
dimensiunea pumnului dumneavoastra.

Lucruri care

trebuie incercate'®

v Incercati s3 alegeti cereale integrale si optiuni bogate in fibre,
cum ar fi fulgii integrali de ovaz, porumbul, orezul brun si cartofii
cu coaja, deoarece astfel au tendinta de a contine mai multe
fibre si mai putine zaharuri.

27



Sfaturi utile pentru
o alimentatie mai buna?#

) N N N N

v
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Consumati 3 mese pe zi la intervale regulate
Beti multe lichide — 1,5 - 2 litri pe zi

Includeti toate grupele alimentare esentiale pentru a obtine
nutrientii de care aveti nevoie

Cititi etichetele alimentelor pentru informatii despre calorii si principalii
nutrienti. In special, cdutati procentele din valoarea zilnicd recomandat3
(%VZR) pentru fiecare nutrient — ca regula rapida, 5% sau mai putin
reprezinta o cantitate mica dintr-un nutrient pentru o zi intreags,

iar 20% sau mai mult reprezinta o cantitate mare pentru un singur
aliment intr-o zi.

Incercati s& intelegeti dimensiunea corect a portiilor — identificati
numarul de portii de pe etichetele alimentelor si comparati aceasta
cifra cu proportia alimentului ambalat pe care o méancati o data

Si nu uitati ca mancarea este o parte placuta si, adesea, sociala
a vietii. Chiar si atunci cand respectati aceste sfaturi trebuie
sa va puteti bucura de mese in continuare si sa va oferiti mici
rasfaturi ocazionale!

Suplimentele alimentare

Tn mod ideal ar trebui s& incercati sa obtineti toti nutrientii importanti cu
ajutorul unei diete echilibrate.>**

n unele cazuri poate fi nevoie s luati suplimente alimentare specifice:?3435

Vitamina D

Vitamina D este produsa in mod natural de corp ca raspuns la lumina solara.
Persoanele care isi petrec timpul mai mult in interior sau care locuiesc la
latitudini nordice pot necesita suplimente cu vitamina D pe parcursul lunilor
de iarna.

Calciul

Medicul va poate recomanda suplimente daca dieta dumneavoastra nu
contine un nivel suficient de calciu.

Discutati cu medicul dumneavoastra pentru a afla daca aveti
un aport adecvat de vitamina D si calciu.




Aveti nevoie
de mai mult
suport?

Alcoolul

Limitarea aportului de alcool poate fi benefica

pentru starea generala de sanatate si, de asemenea,

va poate ajuta sa va mentineti o greutate corporala

sanatoasa, sa va pastrati oasele puternice, sa reduceti simptomele
cum sunt bufeurile si sa va sustineti sanatatea mintala prin
imbunétatirea dispozitiei, memoriei si calitatii somnului 33

Medicul va poate oferi sfaturi si informatii utile despre consumul de alcool
recomandat in functie de stadiul cancerului si de tratament. intre timp,
puteti incepe prin a analiza aceste sfaturi utile pentru un aport moderat de
alcool:337

Stabiliti o limita nainte de a incepe sa beti

s

Alegeti bauturi cu continut mai mic de alcool, de exemplu
schimbati berea sau vinurile tari cu variante mai slabe (concentratie
de alcool, % vol) — puteti afla aceste informatii de pe eticheta sticlei

Spuneti-le prietenilor si membrilor familiei ca beti alcool moderat,
astfel Incat acestia sa va poata sustine

Atunci cand beti alcool, alegeti recipiente mai mici, de exemplu
incercati berea la sticla in locul celei la halba

Alegeti in fiecare saptamana cateva zile fara alcool

Alternati bauturile alcoolice cu cele non-alcoolice

CSS S S

Nu faceti provizii de alcool si folositi resturile la gatit

30

Constientizarea faptului ca nivelul de alcool consumat ar putea sa va puna
sanatatea in pericol reprezinta primul pas catre a obtine ajutor.*”

Discutati cu medicul sau nutritionistul pentru a va oferi sprijin si recomandari.
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Fumatul Bufeurile si
imbunatatirea somnului

Exista mai multe modificari ale stilului de viata care va pot ajuta cu bufeurile —
senzatia brusca de caldura de la nivelul fetei, gatului si pieptului, care va poate
face sa va simtiti ametit. Aceste modificari va pot imbunatati calitatea somnului
si va pot face sa va simtiti mai energic pe parcursul zilei daca ati avut bufeuri
noaptea (transpiratii nocturne) 21394243

Renuntarea la fumat este asociata cu diferite beneficii pentru sanatate,
inclusiv reducerea riscului de boli de inima si de fracturi osoase aparute pe
parcursul terapiei hormonale.’®84° Este posibil ca renuntarea la fumat sa
nu fie usoara, insa nu trebuie sa o faceti singur. De fapt, aveti sanse mult
mai mari sa renuntati daca luati legatura cu un serviciu specializat in
oprirea fumatului.*' Acesta va poate ajuta sa va stabiliti asteptari realiste si
va va oferi suport pentru renuntarea definitiva la fumat.*'

\/ Incercati s opriti fumatul si s8 va mentineti o greutate corporald sdnitoass
(consultati sectiunile precedente pentru sfaturi practice care sa va ajute s3
ncepeti)

\/ Hidratati-va corespunzator — aveti grija sa beti cel putin 6—8 pahare de
apa pe zi si incercati sa reduceti consumul de alcool si bauturi cu cofeina
(cum sunt cafeaua si ceaiul)
\/ Consumati alimente mai putin condimentate

\/ Mentineti camera la o temperatura racoroasa si folositi un ventilator

\/ Purtati haine in straturi subtiri, fabricate din materiale respirabile,
cum este bumbacul

\/ Faceti baie sau dus cu apa calduta
\/ Folositi asternuturi din bumbac subtire
\/ Racoriti-va fata cu un spray cu apa rece
\/ Folositi perne sau comprese racoritoare

\/ Beti cu inghitituri mici bauturi reci sau cu gheata

Bufeurile pot fi declansate de anumite alimente si bauturi —

va poate fi de ajutor un jurnal alimentar in care sa va notati simptomele
deoarece puteti observa ce alimente si bauturi va afecteaza.’*+®
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Acest material educational se adreseaza pacientilor
diagnosticati cu cancer de prostata.
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