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Zaproszenie do wspotpracy - 2 interaktywne warsztaty obejmujace
profilaktyke nowotworowa w podziale na kobiety i mezczyzn.

O nas

Fundacja Matgosi Braunek “"BadZz” to organizacja dziatajgca od 2015 roku zajmujaca sie
czynnie edukacjg zdrowotng. Promuje i wspiera zintegrowane, holistyczne podejscie zaréwno
do zdrowia, jak i do choroby - zainspirowana filozofiq Zycia Matgorzaty Braunek i jej
osobistym doswiadczeniem choroby nowotworowej. Fundacja inicjuje i wspiera wspotprace
réznych dziedzin medycyny konwencjonalnej i niekonwencjonalnej poprzez szerzenie
merytorycznej, wiarygodnej wiedzy o medycynie petnej, zintegrowanej i koniecznosci
catosciowego, holistycznego leczenia cztowieka. Gtowng osig dziatalnosci jest organizacja
warsztatow, wydarzen i akcji edukacyjnych. Dziatania kierowane sq do oséb chorych
onkologicznie i przewlekle, ich bliskich, a takze do oséb zdrowych, zainteresowanych
zdrowym trybem Zzycia, prewencjg i leczeniem chordob przewlektych. Wiecej na
www.fundacjabadz.pl

Projekt

Zyjemy dtuzej, zyjemy szybciej, ale czy lepiej? Czasami poziom zmeczenia i brak
energii sprawiajq, ze zaczynamy sie zastanawiac¢, co zrobi¢, aby poprawic¢ swdj
wiasny dobrostan, samopoczucie i zdrowie. Widzac jak nasi bliscy czy znajomi

zmagajq sie z roznymi chorobami, zaczynamy sie mobilizowa¢ do zmian.
Mimo, ze czesciej umieramy na choroby uktadu krgzenia, to nowotwory budzg w nas
najwiekszy lek. W populacji mezczyzn najczesciej wystepujace nowotwory dotyczg w
kolejnosci ptuc, prostaty, jelita grubego, pecherza moczowego i zotgdka.

W populacji kobiet to odpowiednio nowotwory piersi, ptuc, jelita grubego, macicy i
jajnika.

Rézne obszary naszego zycia, tj. sposdb oddychania, rodzaj psychiki i sposdb
radzenia sobie ze stresem, dieta, styl zycia i aktywnosc fizyczna, jakosc i ilos¢ snu,
srodowisko, w ktérym zyjemy majg wptyw nie tylko na samopoczucie i
funkcjonowanie w zyciu zawodowym i prywatnym, ale réwniez na rozwdéj réznych
chordéb, w tym nowotwordw. Ich udziat jest bezsprzeczny! Warto zdac¢ sobie sprawe,
7ze w absolutnej wiekszosci przypadkéw, to suma czynnikdw i przecigzenie mozliwosci
kompensacyjnych ze strony organizmu decyduje o rozwinieciu sie choroby
nowotworowej.
Koncentracja tylko na jednym aspekcie (np. diecie), gdy mamy problemy tez w
innych obszarach (np. chroniczny stres, przewlekta hiperwentylacja), zwykle nie
rozwigzuje sprawy.



Coraz bardziej zaawansowane metody badawcze i doniesienia naukowe nie
pozostawiajg cienia watpliwosci, ze zadbanie o kazdy z wymienionych obszarow jest
konieczne i niezwykle pozytywnie wpltywa na samopoczucie, zdrowie, energieg,
motywacje, kreatywnosé, jednoczesnie chroni nas przed rozwojem réznych choréb,
w tym nowotwordw. Wiedza na temat czynnikdéw ryzyka oraz $wiadomosc jak duzy
wptyw mamy na wiekszos¢ z nich, pozwala nam na odpowiednie badania
profilaktyczne oraz przede wszystkim na odpowiednie zachowania prozdrowotne w
obszarach, ktére wptywaja znaczaco na zmniejszenie ryzyka wystgpienia
nowotworow.

Celem interaktywnych wyktadoéw jest:

- zainspirowanie uczestnikow do zastanowienia sie nad kazdym z
omawianych aspektow w odniesieniu do siebie
« pomoc w zdefiniowaniu indywidualnych obszaréw, w ktérych jest
potrzeba wprowadzenia zmian
- zaoferowanie konkretnych sposobdw, podpowiedzi i wskazéwek
do wykorzystania w kazdym z omawianych aspektow
« zmotywowanie do dziatania i pozytywnych zmian

Wyktad dla Mezczyzn

Wstep

e Obszary, ktére determinujg zdrowie i dobrostan

- Kilka faktéw z neurobiologii i epigenetyki

 Przyczyny powstawania nowotworow
« Czynniki ryzyka zwigzane z rozwojem nowotwordéw, zmienne i
niezmienne

« Dziedziczne predyspozycje w przypadku nowotwordéw

« Wptyw psychiki, stresu, diety, stylu zycia i Srodowiska

Profilaktyka nowotworow:

 Prawidtowy sposéb oddychania i jego zwigzek z dotlenieniem

organizmu
« Aspekt dotlenienia w kontekscie rozwoju nowotwordow

« Jak oddycham? Jakie ¢wiczenia oddechowe moge wprowadzi¢ od
zaraz?

« Odpowiednia psychika, uwaznosc¢ i pozytywne podejscie do zycia jako
wazne czynniki prewencji wszelkich nowotworéow

« Czy zauwazam wiasne mysli i emocje? Jestem pesymistg czy
optymistg? Jak moge



zaczac zmieniaé swoje wzorce myslenia?
« Stres, jego wptyw na organizm
« Moje zZrddta stresu. Jak sobie z nimi radze? Co moge zmienic?
» Techniki radzenia sobie ze stresem
* Ktére techniki mi najbardziej odpowiadajg? Jakg wprowadze w zycie
zaraz po warsztacie?
« Dieta: co jes¢, produkty o dziataniu ochronnym, dieta
przeciwzapalna, suplementy i ziota.
« Alkohol, papierosy, uzywki
* Kluczowe znaczenie mikroflory jelitowej
« Indeks glikemiczny, insulinoopornos¢, hiperinsulinemia i 13-godzinny
post
 Dlaczego nalezy walczy¢ z otytosciqg w ramach profilaktyki
nowotworow
« Jak wyglada moja waga i sposéb odzywiania? Jakie zmiany moge i
chce wprowadzi¢?
« W jaki sposéb aktywnosc fizyczna chroni nas przed nowotworami
« Jakie ¢éwiczenia i ile
« Czy ¢wicze? Jesli nie, to dlaczego? Jaka aktywnos¢ jest dla mnie
odpowiednia? Co
zmotywuje mnie do ¢wiczen? Co i od kiedy zaczynam?
- Zdrowy sen, jego znaczenie w prewencji choréb nowotworowych.
« Jak zadbac¢ o zdrowy regenerujacy sen
« Ile czasu spie na dobe/w tygodniu? Jaka jest jakos¢ mojego snu?
Jak moge sobie poradzi¢ z bezsennosciq? Czy bezdech nocny to moj
problem?
« Czynniki $rodowiskowe i jak minimalizowac ich szkodliwy wptyw

Nowotwory prostaty
* Czynniki ryzyka
* PSA i inne badania profilaktyczne
» Prewencyjne sktadniki diety w aspekcie nowotwordw prostaty
* Nabiat i suplementy wapnia - czynniki warte uwagi

Podsumowanie
* ROznica miedzy wiedzg a dziataniem
» Mate zmiany dajq wielkie efekty
« Motywacja do zmiany nawykow oraz dyscyplina w dziataniu jako
najwazniejsze czynniki prewencji
« Moje postanowienia i mdj plan dziatania
W trakcie wyktadu uczestniczki bedg proszone o indywidualne okreslanie wyzwan w omawianym

obszarze oraz o zapisanie jednego postanowienia z kazdego obszaru, ktére zamierzajg
wprowadzi¢ w Zycie po wykiadzie.

Wyktad dla Kobiet



Wstep

e Obszary, ktére determinujg zdrowie i dobrostan
» Kilka faktéw z neurobiologii i epigenetyki
* Przyczyny powstawania nowotwordéw
« Czynniki ryzyka zwigzane z rozwojem nowotwordéw, zmienne i
niezmienne
 Dziedziczne predyspozycje w przypadku nowotworow
« Wptyw psychiki, stresu, diety, stylu zycia i Srodowiska

Profilaktyka nowotworéow:

« Prawidtowy sposdb oddychania i jego zwigzek z dotlenieniem
organizmu
« Aspekt dotlenieni w kontekscie rozwoju nowotworow
« Jak oddycham? Jakie ¢wiczenia oddechowe moge wprowadzi¢ od
zaraz?
« Odpowiednia psychika, uwaznosc¢ i pozytywne podejscie do zycia jako
wazne czynniki prewencji wszelkich nowotworow
« Czy zauwazam witasne mysli i emocje? Jestem pesymistg czy
optymistg? Jak moge
zaczg¢ zmienia¢ swoje wzorce myslenia?
* Stres, jego wptyw na organizm
« Moje zrédta stresu. Jak sobie z nimi radze? Co moge zmienic?
» Techniki radzenia sobie ze stresem
* Ktore techniki mi najbardziej odpowiadajg? Jakq wprowadze w Zycie
zaraz po warsztacie?
- Dieta: co jes¢, produkty o dziataniu ochronnym, dieta
przeciwzapalna, suplementy i ziota.
+ Alkohol, papierosy, uzywki
» Kluczowe znaczenie mikroflory jelitowej
« Indeks glikemiczny, insulinoopornos¢, hiperinsulinemia i 13-godzinny
post
 Dlaczego nalezy walczy¢ z otytoscig w ramach profilaktyki
nowotworéw
« Jak wyglada moja waga i sposob odzywiania? Jakie zmiany moge i
chce wprowadzi¢?
« W jaki sposdb aktywnosc fizyczna chroni nas przed nowotworami
« Jakie ¢wiczenia i ile
« Czy ¢wicze? Jesli nie, to dlaczego? Jaka aktywnos¢ jest dla mnie
odpowiednia? Co
zmotywuje mnie do éwiczen? Co i od kiedy zaczynam?
« Zdrowy sen, jego znaczenie w prewencji choréb nowotworowych.
« Jak zadbac o zdrowy regenerujacy sen
« Ile czasu spie na dobe/w tygodniu? Jaka jest jakos¢ mojego snu?
Jak moge sobie poradzi¢ z bezsennoscig? Czy bezdech nocny to moj
problem?
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« Czynniki srodowiskowe i jak minimalizowac¢ ich szkodliwy wptyw

Nowotwory piersi
» Gtéwne czynniki ryzyka
*« Hormony kobiece i ich zwigzek z nowotworami
« Kontrowersje wokot hormonalnej terapii zastepczej

» Badania profilaktyczne

Podsumowanie
« Rdznica miedzy wiedzg a dziataniem
» Mate zmiany dajq wielkie efekty
» Motywacja do zmiany nawykow oraz dyscyplina w dziataniu jako
najwazniejsze czynniki prewencji

« Moje postanowienia i mdj plan dziatania
W trakcie wyktadu uczestniczki bedg proszone o indywidualne okreslanie wyzwan w omawianym

obszarze oraz o zapisanie jednego postanowienia z kazdego obszaru, ktére zamierzajg

wprowadzi¢ w zycie po wyktadzie.

Informacja o prowadzacej:

Lek. med. Elzbieta Dudzinska Ukonczyta Akademie Medyczng we
Wroctawiu, Wydz. Lekarski. Ekspertka i cztonkini Rady Fundacji Matgosi

Braunek ,,Badz”.

Absolwentka podyplomowych studiow dla lekarzy z Medycyny Integralnej na
Uniwersytecie Arizona w USA 2017. Ukonczyta kursy technik oddechowych
m.in. Metodg Buteyko, technik oddechowych Metody Wima Hofa oraz

technik redukcji stresu MBSR. Zajmuje sie terapiami oddechowymi i pomocq
W przywracaniu prawidtowego, fizjologicznego sposobu oddychania. Udziela
porad lekarskich, prowadzi warsztaty i wyktady dotyczace profilaktyki i

edukacji prozdrowotnej.






