Yoga pomaze oboljelima od raka dojke
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HealthDay News je objavio rezultate novog istrazivanja da zene s rakom dojke koje prakticiraju
jogu imaju nize razine hormona stresa, osjecaju se manje iscrpljeno i imaju bolju kvalitetu
Zivota. "Joga ima utjecaj na subjektivno blagostanje, kao i na bolju regulaciju kortizola, hormona
stresa", tvrdi koautor studije Lorenzo Cohen, direktor integrativne medicine programa u
Anderson Cancer centru u Houstonu. "Bolje reguliranje hormona stresa povezano je s boljim i
duzim zivotom."

Za ovu studiju Cohen je odabrao vise od 160 Zena s rakom dojke koje su primile radioterapiju,
te ih uklju€io u prakticiranje joge tri puta tjedno po sat vremena. Obje skupine su usporedili s
kontrolnom skupinom koja nije imala nikakvu poduku iz joge ili istezanja.

Zene su izvjestavale o kvaliteti Zivota, osjeéaju umora ili depresije, te dale uzorke sline na
pocCetku studije, nakon jednog, tri i Sest mjeseci i na kraju lijeenja kako bi izmjerili koli€inu
kortizola. Uzorci su pokazali smanjenje razine kortizola, ¢ime se ukazuje na jogu kao moguceg
regulatora hormona stresa, navode autori studije.

U nalazu stoji da su nakon zavrSetka zra¢enja koje izaziva znatan umor, samo skupine koje su
prakticirale jogu i istezanje izvijestile da se osjecaju manje umorno. Nisu pronadene nikakve
razlike izmedu skupina u pogledu na mentalno zdravlje i kvalitetu sna.

"Preporuka da pacijenti oboljeli od raka trebaju vjezbati moze zvucati kontraproduktivno, ali
istraZivanja ipak pokazuju da nije tako", tvrdi dr. Joanne Mortimer, direktorica Zenskih programa
raka, City of Hope Cancer Center u Duarte u Kaliforniji. "Ova studija pokazuje da §to se vise
kreéete, tim bolje za vas".

"Mislim da je vazno za pacijente s rakom dojke da se ukljuce u neku vrstu aktivnosti kako bi se
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aktivno bavili suzbijanjem bolesti", kaze Cohen i dodaje "Joga pruza vazan pristup duhu i tijelu
te time pomaze pacijentima da kroz fiziCku aktivnost opuste i smire svoj um."

lako satove joge mozemo pronaci posvuda, Cohen je istakao da je vazno pronaci
odgovarajuceg ucitelja joge jer se za pacijente preporucuje laganiji oblik viezbanja. On sugerira
da se Zene s rakom dojke posavjetuju s lije¢nikom o moguéem prakticiranju joge, a zatim
pronadu instruktora s iskustvom vodenja grupe koja ukljuuje pacijente oboljele od raka. Studija
je objavljena 03. ozujka u online izdanju ¢asopisa Journal of Clinical Oncology.
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http://www.webmd.com/cancer/news/20140304/yoga-may-help-breast-cancer-patients-during-radiation-therapy

