Viobotarmeofero

Vidbotarmedferd er urredi sem margir nota samhlida
hefdbundinni sjikdémsmedferd til pess ad bata lidan sina.
begar um er ad reda medferd sem hefur verid rannsékud
og er talin 6rugg og arangursrik er talad um gagnreynda
viobotarmedferd. Daemi um gagnreynda vidbotarmedferd
sem notud er innan heilbrigdiskerfisins er hreyfing, slokun
og nalastungur.

Gagnreynd viobotarmeofero

Erlend samtok um proéun og rannsoknir vidbotarmedferdar
fyrir  krabbameinssjuklinga (SIO) hafa gefio ut
leidbeiningar um hvada medferdir eru gagnlegar og
oruggar (www.integrativeonc.org). Pessar leidbeiningar
eru almennar en mikilvegt er ad hafa 1 huga
einstaklingsbundnar adstedur hverju sinni. Samkvemt
yfirliti samtakanna eru helstu adferdir og arangur peirra
eftirfarandi:

* Meodferdo sem beinist ad samspili hugar og likama.
Demi um slika medferd er slokun, daleidsla,
nuvitund, joga, tai chi, tonlistarmedferd, hugraen
atferlismedferd og patttaka 1 studningshdépum.
bessi medferd hefur reynst gagnleg til pess ad
draga Ur kvida, spennu, vanlidan, verkjum og bata
lifsgaedi.

* Nudd. Slokunar- og svedanudd getur dregid ur
kvida, verkjum og batt almenna lidan.

* Hreyfing. Regluleg hreyfing batir lifsgaeodi,
likamlega virkni, lidan og dregur Ur preytu.
Gagnlegt er ad fa radgjot sjukrapjalfara medan &
veikindum stendur.

* Orkumedferd. Medferd sem vinnur med liforku s.s.
heilun og reiki. Takmorkud pekking er &4 arangri
slikrar medferdar en hun getur mogulega minnkad
streitu og baett lifsgaedi.

* Nalastungur. Medferd0 med nalastungum getur
dregid ur verkjum, preytu, hitakofi, ogledi,
munnpurrki, dofa i hondum og fotum.

* Nering. Mikilvegt er ad vidhalda eins godu
naringarastandi og hagt er med pvi ad borda
heilsusamlegt og fjolbreytt feedi og ad baeta upp




skort & neringarefnum ef porf er 4. Mzlt er med
radgjof naeringarfredings ef porf er a sérstoku
mataradi eda feduvidbot.

e Fedubotaretni. Hér er att vid vitamin, jurtir og ymis
nattaruefni. Pad er ekki malt med neinum
feedubotarefnum nema pegar sérstok porf er &
peim.

Hvers vegna vidbotarmeofero?

Margar astedur geta verid fyrir pvi ad einstaklingar nota
viobotarmedferd jatnhlida hefobundinni medferd.

Til ad minnka 4lag og streitu sem fylgir pvi ad
greinast med lifségnandi sjukdom.

Til ad draga ur aukaverkunum lyfja- eda
geislamedferdar svo sem Ogledi, bpreytu eda
verkjum.

Til ad styrkja pa tilfinningu ad vidkomandi s€ ad
gera allt sem heaegt er til ad berjast gegn
sjukdomnum.

Tra 4 ad medferdin lekni sjukdominn.

Hvernig a a0 velja gagnreynda viobotarmeofero?

bPad er mikilvegt ad radfera sig vid laekni eda
hjikrunarfreding um  notkun  vidbdotamedferdar,
sérstaklega medan 4 krabbameinsmedferd stendur.
Stundum getur vidbotarmedferd dregid ur virkni peirrar
leknisfredilegu medferdar sem verid er ad nota. betta &
sérstaklega vid um inntoku ymissa vitamina, jurta- og
natturuefna. Sum efni geta dregid Ur virkni badi lyfja- og
geislamedferdar og haft milliverkanir vid pau lyf sem
verid er ad nota.

Laknar og hjukrunarfredingar geta:

* Sagt til um hvort tiltekin medferd hefur 6askileg
ahrif 4 krabbameinsmedferd.

* Gefi0 rad um videigandi medferd eda
medferdaradila.

* Bent 4 lesefni og leidbeint med 6drum haetti.

Mikilvegt er ad vidbotarmedferd sé veitt af
medferdaradilum sem hafa vidurkennda menntun i peirri
medferd sem um redir og pekkingu 4 sjukdomum og
medferd peirra.



Hvao er i boodi a Landspitala?

bad getur verid mismunandi eftir tima og deildum hvers
konar gagnreynd vidbotarmedferd er i bodi hverju sinni.
Sem demi ma nefna ad krabbameinssjuklingum stendur til
boda slokunarmedferd, daleidsla, namskeid i1 nuvitund,
radleggingar vardandi hreyfingu, naringu og mataraedi.
Nalastungur hafa verid i bodi fyrir fedandi konur og joga
fyrir einstaklinga med gedraen vandamal. Utan Landspitala
er auk pess margt i bodi fyrir krabbameinssjuklinga og
adstandendur peirra hja Radgjafarpjonustu  Krabba-
meinsfélagsins og Ljésinu.

A eftirtoldum vefsidum er hagt ad finna upplysingar um
skylt efni:

* http://www.nccam.nih.gov

* http://www.mskcc.org/

* http://www.mskcc.org/cancer-care/integrative-
medicine/about-herbs-botanicals-other-products

* http://www.integrativeonc.org/index.php/pguide

* http://www.cancer.dk/alternativ

* http://www.vifab.dk

* http://www.naturaldatabase.com



