INSTRUKCJA SANTYRAKOWA

Warto ograniczyc ryzyko choroby
nowotworowej dzieki zaleceniom Eu-
ropejskiego Kodeksu Walki z Rakiem.
To dwanascie prostych regut doty-
czacych stylu zycia, unikania natogow
(zw#aszcza palenia papierosow i picia
alkoholu), stosowania wtasciwej diety
i profilaktyki, ktore sprzyjaja zdrowiu

i ograniczaja prawdopodobieiistwo
zachorowania na nowotwor.

Olbrzymia wigkszo5¢ zachorowan na nowo-
twory zalezy od czynnikéw zewnetrznych,
ktore kazdy moze — przynajmniej czesciowo
— kontrolowa¢. Zapobieganie nowotworom
polega na zmniejszaniu wptywu tych czyn-
nikéw na organizm i na wykrywaniu choroby
na wczesnym etapie, gdy fatwiej jg leczyc.
Chot wiekszos¢ chorych na raka to osoby

w Srednim wieku i starsze, to o profilaktyce
trzeba myslec od najmtodszych lat. Pomoze
w tym Europejski Kodeks Walki z Rakiem,
stanowigcy ogdlnodostepna i bezptatng in-
strukcje postepowania dla zainteresowanych
swoim zdrowiem.

1. Nie pal

0d lat wiadomo, ze dym tytoniowy jest wy-
jatkowo szkodliwy dla zdrowia, bo zawiera
liczne substancje rakotworcze. Statystyki
dowodzg, ze w Polsce palenie jest najczest-
sz3 przyczyna zachorowan na nowotwory
ztosliwe.

2. Chron swoje otoczenie od dymu
tytoniowego

Szkodzi nie tylko palenie, ale samo wdycha-
nie dymu. Dlatego unikaj kontaktu z palgcymi
i dymem tytoniowym, czyli biernego palenia.
Nie wahaj sie zwrdcit uwage palaczom i pa-
laczkom, ze w pomieszczeniach, w pojazdach
i na zewnatrz obowigzuje zakaz palenia.

3. Utrzymuj prawidtowa wage ciata
Otytosc zwieksza ryzyko choréb nowotwo-
rowych, bowiem ostabia organizm i obniza
odpornos¢ na choroby, w tym na nowotwory.
Poza nielicznymi przypadkami, otytosci

i nadwagi mozna sie pozbyc z korzyscia dla
zdrowia i dtugiego zycia, dzieki stosowa-

niu zdrowej diety i regularnej aktywnosci
fizycznej.

4. Zachowaj aktywnosc fizyczng
Poswiet codziennie 60 minut na ruch albo
30 minut na intensywny trening. Aktywnos¢
fizyczna chroni przed nowotworami — np.
rakiem jelita grubego, rakiem piersi i innymi.

5. 0dzywiaj sie zdrowo

Unikaj produktoéw ttustych i z duza zawar-
toscig cukru, w tym stodzonych napojow
gazowanych. Spozywaj zywnos¢ nieprze-
tworzong, rosliny straczkowe, owoce, wa-
rzywa, a ogranicz spozycie miesa, zwtaszcza
czerwonego.

6. Ogranicz spozycie alkoholu

Alkohol - jak tytor — ma dziatanie rakotwor-
cze. Najlepiej z niego zupetnie zrezygnowac.
Picie alkoholu i palenie papierosow to
wieksze ryzyko nowotwordw gtowy i szyi
(np. raka jezyka i gardta).

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na
promienie stoneczne i chron dzieci
przed nimi

Ostroznie z opalaniem, zwtaszcza gdy stonce
Swieci najmocniej (czyli w okolicy potudnia).
Stosuj wtedy kremy, kosmetyki ochronne,
odpowiednig odziez i okulary przeciwsto-
neczne. Nigdy nie korzystaj z t6zek opala-
jacych, tzw. solariéw, bo to prosta droga do
raka skory. Pamietaj o badaniu skéry po lecie.

8. Chroi sie przed substancjami rako-
tworczymi w pracy

W pracy unikaj promieniowania jonizujacego,
pytow z krzemionka, pytow drzewnych,
benzenu, gazéw spalinowych, azbestu,
zwigzkow chromu, kadmu i innych szkodli-
wych substancji. Zapoznaj sie z przepisami
bezpieczenstwa i higieny pracy — i przestrze-
gajich.

9. Chron sie przed promieniowaniem
radonowym w domu

Promieniowanie radonowe dziata rakotwér-
czo na ptuca. Mozna ograniczat jego skutki
przez czeste wietrzenie pomieszczen, rozsz-
czelnianie okien i przebywanie na Swiezym
powietrzu.

10. (zalecenie dla kobiet) Jesli mozesz
- karm piersig i ogranicz stosowanie
hormonalnej terapii zastepczej (HTZ)
Karmienie dzieci piersig obniza ryzyko za-
chorowania m.in. na raka piersi i raka jajnika.
Natomiast hormonalna terapia zastepcza
(HTZ), ktora tagodzi objawy menopauzy,
moze zwigkszat ryzyko zachorowania na
raka piersi.

11. Zaszczep dzieci przeciwko HBV i HPV
Zaszczep dzieci przeciw wirusowi zapalenia
watroby typu B (HBV — noworodki) i przeciw
wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV —
dziewczynki), aby zapobiec rakowi watroby

i szyjki macicy.

12. Wez udziat w badaniach przesie-
wowych

Badania przesiewowe polegaja na sprawdze-
niu jak najwiekszej liczby pacjentow pod ka-
tem chordb nowotworowych. S3 finansowane
ze Srodkdw publicznych i obecnie dotycza:

= piersi — mammografia (kobiety w wieku
50-69 lat, raz na dwa lata),

= szyjki macicy — cytologia (kobiety w wieku
25-59 lat, raz na trzy lata).

Dzieki badaniom przesiewowym moz-

na zdiagnozowact i wyleczy¢ chorobe na
wczesnym etapie, a nawet wykry¢ zmiany
przednowotworowe.

Chcesz wiedzie€ wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na
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Cichy zabdjca starszych panow
PANOWIE, Z @ PROSTATA

NIE MA ZARTOW

Rak prostaty jest zdradliwy, bo rozwija sie catkowicie skrycie i na ogot — bez objawdw.
Stanowi najwieksze zagrozenie wsrod onkologicznych meskich schorzen w naszym kraju:
co roku w Polsce z powodu raka prostaty umiera 5,5 tysigca mezczyzn. Jest przyczyng 10
proc. zgondw nowotworowych wsrdd Polakéw i ok. 20 proc. zachorowad na nowotwory
ztosliwe wsrod mezczyzn. Ten nowotwor wystepuje u pandw w Srednim wieku i starszych,
niezwykle rzadko pojawia sie przed 40. rokiem zycia. Ponad 60 proc. przypadkéw dotyczy
Rak prostaty to drugi - po raku mezczyzn powyzej 65. roku zycia, a Sredni wiek, w ktorym rozpoznaje sie raka prostaty to
ptuca - najczesciej wystepujacy  66lat.

nowotwor ztosliwy u mezczyzn.
W Polsce corocznie notuje sie
ponad 16 tysiecy przypadkow.
Dotyka on zwtaszcza starszych
(po 60. roku zycia), ale z sys-

Jak zmniejszyc ryzyko nowotworu
prostaty?

* Kazdy mezczyzna, ktory skonczyt 50 lat,
powinien raz w roku poddac sie kontroli

u urologa. Profilaktyka pozwala wykry¢
nowotwor na wczesnym etapie.

Nie wiadomo, co doktadnie powoduje rozwoj raka prostaty. Gtéwng przestanka jest wiek:
u starszych panéw wystepuje zdecydowanie wieksze prawdopodobiefAstwo pojawienia sie
tej choroby. Pewien wptyw maja czynniki genetyczne: ryzyko wzrasta, gdy w rodzinie ktos
juz chorowat na ztosliwy nowotwor prostaty (tak po stronie ojca, jak i matki).

tematycznych badan profilak-
tycznych powinni korzystac
wszyscy mezczyzni po 45. roku
zycia. Tylko badania pozwalaja
wykryc tego raka, poniewaz
najczesciej rozwija sie on bez-
objawowo.

NIE PODDAWA] SIE

Tadeusz miat do wykonania badania lekarskie, do jakich zobowigzani sq wyktadowcy
zatrudnieni na uczelni. Lekarz medycyny pracy oprocz rutynowej morfologii zaproponowat
mu, zeby wykonat dodatkowo badanie PSA, bo jako mezczyzna po szesScdziesigtce powi-
nien skontrolowac prostate. Nie miat ochoty, bo przeciez jest zdrowy, nic mu nie dolega,
ale dat sie przekonac, kiedy lekarz wyjasnit, ze badanie robi sie przy okazji pobierania krwi.
To prosty test poziomu markera specyficznego dla prostaty nazywanego PSA (Prostate
Specific Antigen), ktéry wykonuje sie wiasnie z probki krwi, bowiem komérki nowotworéw
gruczotu krokowego uwalniajq wieksze ilosci PSA do krwiobiegu. Po trzech tygodniach
Tadeusz odebrat telefon z laboratorium z propozycjq powtérzenia badania. To go zaniepo-
koito. Powtorny test wykazat podwyzszony poziom PSA.

Tadeusz nie wpadt w panike. Wiedziaf, ze raka prostaty wykrytego na wczesnym etapie
da sie wyleczyc. Obawiat sie jedynie, ze terapia nowotworowa uniemozliwi mu prace

na uczelni, utrudni codzienne funkcjonowanie, a pewnie wptynie na zycie seksualnie.

Nie zamierzat jednak sie poddawac. Napisat sobie plan dziatania i konsekwentnie go
realizowat. W ciggu trzech miesiecy trafit do urologa-onkologa i przeszedt gruntowne
badania. Nowotwor zostat wykryty na wczesnym etapie, nie byt nadmiernie aktywny,
wiec operacja nie byta konieczna. Wykrytego raka trzeba stale monitorowac, a gdyby jego
rozwoéj przyspieszyt, nalezy siegngc po dostepne terapie. W zaleznosci od stadium choroby
lekarz moze zalecic radioterapie, leczenie hormonalne lub operacje chirurgiczng.

Tadeusz jest jednym z wielu mezczyzn chorujqcych na raka prostaty, ktorzy zyjg nor-
malnie — pracujq, nie majq problemow z trzymaniem moczu i uprawiajq seks. Swiadomi
pacjenci wiedzg, ze choc jest to choroba Smiertelna, to wcale nie musi rozwijac sie szybko.
Warunkiem jest stata kontrola swojego stanu zdrowia u urologa. Zawsze najwazniejsza
Jest profilaktyka i moZliwie wczesne wykrycie choroby, dzieki czemu mozna zyé dfugo

i korzystac z zycia nawet z rakiem prostaty.

* Dzigki odpowiedniej diecie bogatej

w kwasy ttuszczowe zawarte w rybach

i oleju Inianym i oliwie z oliwek, spozywajac
duzo pomidoréw, potraw z dyni i nasion
stonecznika, unikajac wotowiny i wieprzo-
winy.

* Dzigki zmianie trybu zycia: ograniczajac
siedzenie na rzecz ruchu i umiarkowanego
wysitku fizycznego.

* Przez rzucenie palenia tytoniu i rezygna-
cje z alkoholu.

Chcesz wiedziec wigcej,
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SKORE JESIENIA

Stofice opala i wprowadza nas
w doskonaty nastroj. Jednak
moze nam takze zaszkodzic.
Dlatego powinniSmy chronic sie
przed promieniowaniem ultra-
fioletowym. Dotyczy to zwtasz-
cza os6b o jasnej karnacji.
Intensywne opalanie bez filtra,
podobnie jak uzywanie solarium
moze ozywic komorki nowo-
tworu ztoSliwego — czerniaka.
Najtatwiej sie o tym przekonac
jesienia, gdy pojawiaja sie skut-
ki letnich kapieli stonecznych.

— Nawet nie wiem, kiedy ta mata bra-
zowa plamka pojawita sig na przedra-
mieniu. Zwrdcit na nig uwage tatuazysta
i od razu powiedziat, ze nie bedzie mi
robit zadnej dziary, dop6ki nie przyniose
zaSwiadczenia od dermatologa, bo to
znamie mu sie nie podoba — opowiada
Konrad, kierowca ciezarowki z tancuta.

Konrad miat mocno opalong lewg reke,
jak wiekszos¢ zawodowych kierowcow.
Czesto jezdzit do Wtoch, ktére bardzo
lubi, bo mogt tam cieszy€ sie inten-
sywnym stoicem Potudnia. Zawsze
zazdroscit kolegom opalenizny. On, jasny
blondyn, od stonca robit sie co najwyzej
czerwony. Poczatkowo byt wéciekty

na goscia z salonu tatuazu, bo chciat
mie¢ piekne wzory na ciele na swoje 33
urodziny, a ten odestat go z kwitkiem!
Jednak po powrocie do domu zauwazyt,
ze pod pacha drugiej reki rosnie bra-
t-blizniak ,znaczka” z przedramienia. Oba
znamiona wygladaty zupetnie inaczej

niz morze piegdéw i odbarwien, ktore
pokrywaty cate jego ciato.

POD LUPA

Na badanie dermatologiczne nie obowig-
zuje rejonizacja i mozna sie zgtosic bez
skierowania. Lekarz oglada niepokojaco
wygladajaca zmiane na skorze przez
dermatoskop, ktory daje nawet 70-krot-
ne powiekszenie. Urzadzenie umozliwia
fotografowanie obiektu, mozna wiec przy
nastepnej wizycie porownac, czy znamie
zmienia sie w czasie i czy sie powieksza.

Znamiona Konrada rosty szybko i nawet
on sam zauwazyt, ze kazde powiekszyto
sie 0 jakies 2-3 milimetry w ciagu mie-
sigca, kiedy czekat na umowiong wizyte
lekarska. Od razu zostat skierowany do
chirurga na wyciecie znamion. Badanie
histopatologiczne wykazato obecnosc
komorek rakowych w pobranym materia-
le. Na szczescie diagnoza przyszta na tyle
wczesnie, ze mozna byto podjac leczenie
i uniknaé przerzutdw. Konrad dalej jezdzi
tirem po Europie, ale definitywnie zrezy-
gnowat z tatuazu, bo woli teraz ubiera¢
tradycyjne meskie koszule, ktére chronig
cate rece przed promieniowaniem UV.

W stoneczne dni nosi ciemne okulary
z filtrem, czapke z daszkiem i uzywa
kremow z filtrem.

RYZYKO

Co roku raka skory diagnozuje sie

u niemal &4 tysiecy Polakdéw. Co trzeci
chory ma przerzuty, a wiec w ich przy-
padku diagnoza jest mocno sp6zniona.
Wykrycie czerniaka na wczesnym etapie
choroby daje nawet 97 proc. szansy na
catkowite wyleczenie.

Osoby o jasnej karnacji, opalajace sie

z trudem i fatwo ulegajace poparzeniom
stonecznym powinny regularnie, badac
skore pod katem ryzyka wystapienia
czerniaka. Jesien to najlepszy czas na
zbadanie skory, bo wtedy znika letnia
opalenizna i wszelkie zmiany na skérze
sg bardziej widoczne. Choroba pojawia
sie czesciej u 0s6b, w ktdrych rodzinie
wystepowat juz ten rodzaj nowotworu.
Niemal u potowy chorych bezposrednia
przyczyng namnazania komarek no-
wotworowych jest mutacja genu BRAF.
Czynnikiem sprzyjajacym wystapieniu
choroby jest dtugie przebywanie na ston-
Ccu i narazanie ciata na ostre promienio-
wanie UV przez korzystanie z solarium.

Niepokojace objawy to ciemne znamiona
na skérze o nieregularnych brzegach,
czesto wypukte lub grudkowate. Trzeba
$ledzi¢ zmiany tych niecodziennych
odbarwie, ich powiekszanie sie, nara-
stanie i pojawianie sie nowych. Nalezy
tez pamietac o zapewnieniu dzieciom
ochrony przed stoficem.

Ich skéra jest bowiem bardzo delikatna.

PROFILAKTYKA
Choc czerniak to jedna z najgrozniejszych
odmian raka, to mozna sie przed nim

chronic stosunkowo prosto. Wystarczy
unikac nadmiernego opalania, stosowat
filtry UV dopasowane do intensywnosci
nastonecznienia i rodzaju skory, i nigdy
nie korzystac z solarium, ktore emituje
promieniowanie kilkukrotnie silniejsze od
naturalnego. To nie znaczy, by catkowicie
chowac sie przed stoncem, ktore wspo-
maga odpornos¢ na wirusy i poprawia
nastrgj, ale nie wolno z tym przesadzac.

Nie warto panikowac na widok kazdego
pieprzyka, bo wiekszos¢ z nich nie stano-
wi zagrozenia. Trzeba jednak pamietac, ze
choc zwykty pieprzyk nie jest czerniakiem,
to czerniak moze wygladac jak pieprzyk.
Nie mozna ignorowat zadnej zmiany na
skorze, ktora pojawita sie nagle, rosnie lub
jatrzy sie, ma nieregularne brzegi, wypu-
ktosci czy grudkowata strukture.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
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Nowotwor jelita grubego jest zwykle
wykrywany w zaawansowanym
stadium, gdy terapia jest znacznie
trudniejsza, a prawdopodobief-
stwo petnego wyleczenia — nizsze.
Choroba przebiega poczatkowo
bezobjawowo albo daje symptomy
podobne do zespotu jelita drazli-
wego, przypadtosci ucigzliwej dla
pacjenta, ale niegroznej w skut-
kach. Dlatego istotny jest kontakt
ze specjalistg przy pojawieniu sie
podejrzanych objawow i regularne
badania profilaktyczne.

KOGO TO DOTYCZY?

Na raka jelita grubego chorujg zaréwno
mezczyzni, jak i kobiety, ale czesciej
jest diagnozowany u mezczyzn. Jest to
jeden z najpowszechniej wystepujacych

nowotworéw ztosliwych, w dodatku
liczba zachorowan rosnie z roku na rok, co
przypisuje sie rozwojowi cywilizacji, sie-
dzacemu trybowi zycia i niezdrowej diecie.
Ryzyko zachorowania rosnie po 50. roku
zycia, cho bezobjawowo choroba moze
sie rozwijac znacznie wczesniej.

Oprocz czynnikéw genetycznych istotny
wptyw na pojawienie sie raka jelita
grubego ma tryb zycia. Osoby palace,
naduzywajace alkoholu, otyte, preferujace
potrawy miesne bogate w ttuszcze zwie-
rzece i cukier sg czesciej narazone na ten
rodzaj nowotworu. Najwiecej przypadkow
notuje sie w wyniku potaczenia czynnikdw
genetycznych i Srodowiskowych.

Wystapieniu raka jelita grubego sprzyjaja
takze choroby towarzyszace, takie jak ze-
spot jelita drazliwego, uporczywe zaparcia,
choroba LeSniowskiego-Crohna, a zwfasz-
cza polipowatos¢ gruczolakowata jelita.

JAK POZNAC CHOROBE?

Najprosciej mozna odpowiedziet na to
pytanie przeczaco: nie da sie rozpoznac
raka jelita grubego jedynie na podsta-
wie samokontroli. Dlatego niezbedne

sg badania przesiewowe wykonywane
rutynowo u 0s6b powyzej 50. roku zycia.
Zmiany nowotworowe moze sygnalizo-
wac obecnosc krwi utajonej w kale. Takie
badanie laboratoryjne warto wykonac
nawet juz po 40. roku zycia. Jest dostepne
bezptatnie w ramach pakietu badan
realizowanych przez NFZ w programie
Profilaktyka 40 Plus.

Potwierdzenie, ze pacjent moze cierpie¢
na nowotwor jelita grubego daje dopiero
wynik badania kolonoskopowego. Prze-
prowadza je proktolog wykorzystujac
specjalny wziernik doodbytniczy z kame-
ra. W szczegblnych przypadkach, badanie

moze odbywac sie w znieczuleniu, ale
poziom dyskomfortu ma raczej charakter
psychologiczny niz zwigzany z bélem.
Pacjenci poddani temu badaniu zapew-
niaja, ze bol jest umiarkowany. Badanie
wymaga jednak krotkiego przejscia na
diete ptynna i zazycia Srodkéw przeczysz-
czajacych. Po 50 roku zycia kolonoskopie
wystarczy robi¢ profilaktycznie co 10 lat.

— Miatem obawy przed tym badaniem,
ale niepotrzebnie — wyznaje Jozef (lat

58) z Czestochowy zaraz po opuszczeniu
gabinetu proktologa. — Lekarz byt bardzo
uprzejmy, doktadnie méwit, co robi, pytat
0 moje samopoczucie. Wszystko to trwato
okoto pot godziny. Nie ma sie czego bac.
Lekarz powiedziat, ze przy okazji badania
usunat mi jakies dwa polipy. Mam nadzie-
je, ze dzieki temu rak mi nie grozi. Zawsze
warto sie badag, zeby dtuzej zyc.

JAK SIE BRONIC?

Rak jelita grubego najczesciej ujawnia sie
dopiero w starszym wieku, jednak mozna
zapobiegac jego powstaniu wczesniej
stosujac konsekwentnie diete bogata

w btonnik, unikajac spozywania czerwo-
nego miesa, wysokoprzetworzonych pro-
duktow zwierzecych, zwtaszcza wedlin,
grillowanego miesa, stodyczy, stodkich
napojow. Warto ograniczy¢ alkohol i nie
palic papierosow.

Nie mozna zapominat o piciu co najmniej 2
litrw wody dziennie. Picie wody i jedzenie
potraw bogatych w btonnik zapobiega groz-
nym zaparciom. Organizm musi by caty
czas nawodniony i jesli ma deficyt wody,
pobiera jg w pierwszej kolejnosci z jelit.

Im wiecej ruchu, tym mniejsze ryzyko
choroby nowotworowej. Codzienne lekkie
Ewiczenia i dtugie spacery powinny stac
sie statym elementem zycia. Trenerzy

personalni polecaja zmiane stylu zycia

na bardziej aktywny rozpoczynajac od
matych krokéw, np. wysiadania z auto-
busu przystanek wczesniej i dochodzenia
do celu podrézy na nogach. Odradzajg
przechodzenie z siedzacego trybu zycia
bezposrednio do intensywnych éwiczen
na sitowni lub biegania, bo to moze stano-
wic gwattowny szok dla organizmu.

Zdrowy tryb zycia zmniejsza ryzyko za-
chorowania na raka jelita grubego i wiele
innych chorab. Tylko badania przesiewowe
dla pacjentéw z grupy ryzyka pozwalaja
wczesnie wykry¢ i wyleczy¢ chorobe
nowotworowa.

Chcesz wiedziet wigcej,
[y el szukasz informacji na temat
)E.Si”.”j;” @ bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatna

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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PIERSI POD BKONTROLA

Pazdziernik to miesigc walki

z rakiem piersi, dlatego zwraca-
my uwage, jak dbac o piersi, by
zachowac zdrowie.

REGULARNE BADANIA MOGA URATOWAC ZYCIE

15 Polek umiera kazdego dnia na raka piersi. Jest to najczesciej wystepujacy nowo-
twor ztosliwy wsrod kobiet. W Polsce chorobe diagnozuije sie juz u 20 tys. pacjentek
rocznie, z ktorych coraz wiecej umiera, bo choroba zostaje wykryta zbyt pézno. To
paradoks, gdyz wczesne wykrycie raka piersi pozwala na jego catkowite wyleczenie.
W krajach Unii Europejskiej Smiertelnos¢ chorych na raka piersi jest znacznie nizsza
niz u nas.

Okazuje sie, ze najpowazniejsza przeszkodg w walce z rakiem jest edukacja. Ciggle
wiele kobiet jest nieSwiadomych, ze tylko regularne badania — mammografia i USG
piersi — pozwalaja wczesSnie zdiagnozowac rozwijajaca sie w ukryciu chorobe i jg wyle-
czy€. Poczatki choroby sg najczesciej bezobjawowe i rak rozwija sie po cichu.

- Zawsze w kgpieli sprawdzam opuszkami palcéw piersi i okolice pach i namawiam
kolezanki z akademika, Zeby rowniez profilaktycznie sie badaty — mowi Marta (22 1),
studentka czwartego roku psychologii. Na raka piersi zmarta jej babcia, dlatego mama
ze swoimi siostrami regularnie wykonujg mammografie, a swoje corki nauczyty samo-
kontroli. Sq w grupie ryzyka. Marta jest mtoda, zdrowa i nie musi jeszcze wykonywaé
mammogrdfii, ale wie, jak wazna jest profilaktyka w przypadku raka piersi.

— Moja akgja edukacyjna juz uratowata przynajmniej jedno zycie — wyznaje. — Kolezanka
z pokoju zapisata na mammografie swojg matke i okazato sie, Ze wymaga ona natych-
miastowego leczenia. Zostata uratowana, a przeciez ma dopiero 47 lat. Kobiety powinny
sie wzajemnie wspierac i zachecac do badania piersi.

ODRZUC PRZESADY!

Ryzyko zachorowania na raka piersi ro-
Snie po 50. roku zycia, ale niestety zdarza
sie chorowac takze w mtodszym wieku.
Dlatego juz dziewczeta powinny zwracac
uwage na niepokojace objawy — wyczu-
walne guzy, owrzodzenie lub krwisty wy-
ciek z okolic brodawki piersiowej, pachy
lub szyi. Edukacja na temat profilaktyki
raka piersi jest wazna takze w przypadku
chtopcéw, bo chot bardzo rzadko, to
jednak zdarzaja sie zachorowania na raka

piersi wsrod mezczyzn.

Oprocz robienia systematycznych badan mammograficznych co dwa lata po 50. roku
zycia, a wezesniej wykonywania USG piersi oraz regularnej samokontroli okolic piersi
i pach, warto na co dzien stosowac zdrowg diete i by¢ aktywnym fizycznie. Zdrowy
styl zycia zmniejsza ryzyko choroby nowotworowej. Absolutnie nie wolno palic
papierosow!

Ryzyko zachorowania zmniejsza tez karmienie piersig i mozliwie wczesne macierzyi-
stwo do 35. roku zycia. Wazny jest nawet odpowiedni dobér biustonosza, ktéry nie
uciska piersi i nie zaburza krazenia. Wieksze ryzyko zachorowania towarzyszy osobom
otytym, jedzacym za duzo czerwonego miesa i za mato warzyw. Rosnie u kobiet sto-
sujacych dtugotrwale antykoncepcje farmakologiczng i hormonalng terapie zastepcza.

Pazdziernik to miesigc Swiadomosci raka piersi. Przypinana w tym czasie do ubran
rozowa wstazka ma przypominac kobietom o koniecznosci wykonywania badan profi-
laktycznych i o realnym zagrozeniu choroba nowotworowa. Oprocz przypiecia wstazki
kazda kobieta po 50. roku zycia powinna wykonac jeszcze jeden krok — zapisac sie na
mammografie w ramach badan przesiewowych. Na rzadowej stronie Ministerstwa
Zdrowia znajduje sie aktualny ,rozktad jazdy” mammobusow, w ktérych mozna wyko-

nac badania w catym kraju. Wystarczy
znalezc ten, ktory parkuje najblizej

i zapisat sie na badanie:
nfz.gov.pl/dla-pacjenta/mammobusy/

Na badanie mozna sie zapisa¢ bez
skierowania przez Internetowe Konto
Pacjenta lub bezposrednio w placowce
medycznej. Cata procedura medyczna
trwa dostownie kilka minut, a moze
uratowac cate zycie.

Chcesz wiedziet wigcej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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CYTOLOGIA RATUJE

Badania przesiewowe to naj-
skuteczniejszy sposéb wykrycia
raka szyjki macicy na wczesnym
etapie, kiedy choroba jest mozli-
wa do wyleczenia. Dla wszystkich
kobiet w wieku 25-59 lat zaleca-
na jest cytologia, wykonywana
bezptatnie co trzy lata. To funda-
ment skutecznej profilaktyki raka
szyjki macicy.

Na pytanie, po co regularnie wykonywac
cytologie, najlepiej odpowiadaja kobiety,
u ktorych udato sie wczesnie wykryé
nowotwor szyjki macicy. One wiedza, ze
2yja tylko dzieki badaniu profilaktycz-
nemu. Niestety, wiele kobiet uwaza, ze

ZYCIE

kiedy nic ztego sie nie dzieje, to nie ma
potrzeby sprawdzac. Tak byto z Edyta
z Mtawy (36 1.), ktora teraz chciataby
cofnac czas.

Chot codziennie 5 Polek umiera z powodu
raka szyjki macicy, nie wszystkie kobiety

- Po studiach zamieszkalismy z chto-
pakiem w duzym miescie. Absorbo-
wata nas praca, a reszta zeszta na
dalszy plan. Nagle pojawity sie u mnie
poranne béle miednicy. Myslatam, ze to
z przepracowania. Pozniej dostrzegtam
krwawienia po stosunkach i wtedy

sie zaniepokoitam. W trakcie wizyty
ginekolog zalecit pobranie probki i dalsze
badania.

Badanie wykazato raka szyjki macicy.

Na poczqtku nie chciatam uwierzyé

i sprawdzatam z innymi specjalistami,
czy nie byto pomytki. Niestety, rezultat
byt identyczny.

Przesztam chemioterapie, codzienne
naswietlenia, a pozniej dodatkowe
chemioterapie. Trwato to dwa lata,

o ktorych chciatoby sie zapomniec, ale
nalezy o tym mowic, aby namowic
inne kobiety do cytologii i do szczepien
przeciw HPV.

Teraz czuje sie dobrze i nawet wrécitam
do pracy, choc na 7% etatu i czesciowo
zdalnie. WzieliSmy tez slub z narzeczo-
nym. Ginekolog mowi, ze moze za pare
lat uda sie zajS¢ w cigze.

regularnie wykonujg badania cytologiczne
i szczepig sie przeciwko HPV. Pierwsze
badania cytologiczne nalezy wykonac
miedzy 20. a 25. rokiem zycia albo najp6z-
niej trzy lata po rozpoczeciu wspotzycia
seksualnego.

Przygotowanie do badania jest proste

i nie wymaga wielkiego zachodu od
kobiety. Nalezy jedynie przestrzegac
og6lnych zalecen, dotyczacych terminu
badania cytologicznego i ostatniej
aktywnosci seksualnej. Nie wolno
zgtaszac sie na cytologie w czasie
krwawienia miesigczkowego. Najlepiej
wykonac to badanie w srodku cyklu: co
najmniej cztery dni po ostatnim dniu
miesigczki, a najpozniej na cztery dni
przed nadejsciem kolejnej miesigczki.
Co najmniej przez cztery dni przed po-
braniem wymazu cytologicznego nalezy
zachowac wstrzemiezliwos¢ seksualna,
nie wolno tez stosowac lekdéw dopo-
chwowych i wykonywac irygacji pochwy.
Od ostatniego badania ginekologicznego
badz USG przezpochwowego powinien
minac¢ chot jeden dzien, a od pobrania
posiewow i wymazow z kanatu szyjki
macicy — przynajmniej cztery dni.

Cytologia trwa okoto 5 minut, jest bez-
bolesna i bezpieczna. Pobranie rozmazu
cytologicznego polega na wprowadzeniu
wziernika do pochwy, pobraniu komaérek
znajdujacych sie na tarczy i w kanale
szyjki macicy (za pomoca szczoteczki),
natozeniu pobranego materiatu na spe-
cjalne szkietko cytologiczne i utrwaleniu
preparatu. Rozmaz trafia nastepnie do
oceny mikroskopowej przez specjalistow.
Rozmaz cytologiczny moze by¢ pobrany
przez ginekologa (podczas konsultacji)
albo przez potozna. W trakcie cytologii
zawsze jest stosowany sprzet jednorazo-
wy: wziernik ginekologiczny i szczoteczka
cytologiczna.

Badanie jest refundowane i nalezy je
powtarzat co trzy lata. Cytologia jest
wymagana czesciej, np. raz na rok, gdy

u kobiety wystapita infekcja brodawcza-
ka ludzkiego HPV lub HIV, przy czestej
zmianie partnerdow seksualnych i gdy inne
kobiety w rodzinie chorowaty na raka
szyjki macicy.

Regularne wykonywanie badan
cytologicznych jest skuteczng metoda
profilaktyki raka szyjki macicy. Umozliwia
wykrycie choroby na bardzo wczesnym
etapie, gdy stany przedrakowe sg wyle-
czalne w 100%.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.p
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DIETAI RUCHE W WALCE Z RAKIEM

Nadwaga i otytosc ostabiaja od-
pornosc i sprzyjajg wystepowaniu
nowotworow.

Bez wzgledu na wiek czy sprawnos¢
fizyczng mozna i warto ograniczyc
ryzyko choroby, stosujac lekko-
strawng diete i regularnie ruszajac
sie albo cwiczac przynajmniej pot
godziny dziennie. Porady dotyczace
diety i zdrowego trybu zycia sg do-
stepne w internetowych poradniach
dietetycznych NFZ i PZH.

Na Swiecie prawie potowa Smierci z po-
wodu raka (rocznie ponad 4,5 miliona os6b
w 200 krajach) jest wywotana czynnikami
ryzyka w petni zaleznymi od ludzi, jak m.in.
uzywanie tytoniu, alkoholu i niezdrowa

dieta, powodujaca nadwage i otytosc. Nad-
mierna masa ciata w najwiekszym stopniu
zwieksza ryzyko zachorowania na raka. No-
wotwory zwigzane z otytoscig dwukrotnie
czesciej zbierajg Smiertelne zniwo wsrdd
otytych kobiet niz wéréd mezczyzn, a ponad
90 proc. przypadkéw dotyczy 0séb z nad-
waga, ktore ukofczyty 50 rok zycia. Dla
otytych panéw najgrozniejszy jest rak jelita
grubego, a dla pan - rak piersi (zwtaszcza
wsr6d kobiet po menopauzie).

Pani Alina z Dzierzoniowa (61 1)
niedawno zakonczyta kuracje prze-
ciwrakowgq i powoli wraca do zdrowia.
Dzisiaj wyrzuca sobie, ze w ostatnich
latach zaniedbata mammografie i ze
trafita do onkologa z paromiesiecznym
opoznieniem. Tuz przed pandemiq zajeta
sie dwuletniq wnuczkg, bo corka wrécita
do pracy po urlopie wychowawczym.
Obowigzki przy dziecku, gotowanie dla
matej i dla catej rodziny, i niewiele ruchu
spowodowaty, Ze babcia przytyta, a na-
wet uzaleznita sie od stodyczy i ciast.

Na wiosne 2021 r. corka zauwazyta, ze
pani Alina szybko sie meczy i ze czasem
skarzy sie na bol klatki piersiowej. Miata
akurat urlop, wiec zajeta sie dzieckiem,

a matke wystata do lekarza. Okazato sie,
ze konieczne bedq dodatkowe badania

i wizyta u specjalisty. Diagnoza o raku
piersi wywotata panike w rodzinie, ale
lekarka prowadzgca miata nadzieje, ze
na tym etapie naswietlania i chemiote-
rapia przyniosq efekt. Po rocznej, dos¢
ucigzliwej kuragji udato sie pokonac
chorobe. Alina zapamietata wskazowki
lekarza onkologa, aby nie tylko systema-
tycznie sie badac, ale tez dbac o wtasci-
wq diete i wiecej sie ruszac, bo otytosé
ostabia organizm, zmniejsza odpornos¢
i sprzyja rozwojowi komérek rakowych.

Troska o wtasciwg diete i utrzymanie pra-
widtowej wagi ciata powinna towarzyszyc
wszystkim od dziecifistwa. Zajadanie stre-
su, nawet jesli chwilowo poprawia nastrdj,
ostatecznie skutkuje nadwaga i wysta-
pieniem powaznych schorzef. Problemy
z nadwaga dotykaja w wiekszym stopniu
ludzi starszych. Za dodatkowe kilogramy
odpowiadajg gtéwnie nieregularne, zbyt
obfite positki, nadmiar wysoko przetwo-
rzonych produktéw, czerwone migso

i ttuste wedliny (jak kietbasa i boczek), sol
i cukier, stodkie napoje gazowane, niedo-
stateczna ilo5¢ owocéw i warzyw, mato
snu, stresy zycia codziennego, a rowniez
brak codziennej aktywnoéci fizycznej.
Ryzyko raka wzrasta, gdy nadwaga sie
zwieksza i utrzymuje sie przez dtuzszy
czas. A przeciez dla zachowania formy
fizycznej i komfortu psychicznego wystar-
czy codzienny spacer (30-45 minut) albo
15 minut zywszego ruchu — bez wzgledu
na pore roku czy pogode za oknem.

Eksperci zalecaja, aby spozywat przy-
najmniej piec porgji (400-600 g) nisko-
skrobiowych warzyw i owocéw dziennie.
Najcenniejsze dla zdrowia sa: satata, ogo-
rek, pomidory, kapusta, brokuty, kalafior,
jarmuz, kalarepa, kapusta kiszona, bo-
€wina, papryka, rzepa, szparagi, szpinak,
cykoria, seler naciowy, cebula, czosnek,
pietruszka, rzodkiewka, por. W diecie prze-
ciwnowotworowej wazne jest codzienne
spozywanie réznokolorowych (zielonych,
czerwonych, fioletowych, biatych, zéttych
i pomaranczowych) warzyw i owocow,

z czego potowa w postaci surowej.

W wiekszosci positkéw powinny znajdowat
sie jak najmniej przetworzone produkty
zbozowe (petnoziarniste pieczywo, grube
kasze, nietuskany ryz, otreby, naturalne
ptatki zbozowe, makarony z maki razowej)

i rosliny straczkowe (groch, fasola, soja,
soczewica, bob, ciecierzyca). Stanowig one

podstawowe zrodto energii dla organizmu,
ale zaspokajajg potrzeby organizmu na
btonnik pokarmowy w diecie. Ich regularne
spozywanie korzystnie wptywa na prace
jelit i sktad mikroflory bakteryjnej.

Wiecej informagji na temat diet i planow
zywieniowych mozna znaleZ¢ na ogélnodo-
stepnej stronie internetowej Narodowego
Fundusze Zdrowia www.diety.nfz.gov.pl/

0 dietoprofilaktyce, ktora pomaga zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na choroby dietoza-
lezne, jak cukrzyca, otytoS¢ czy nowotwory,
mozna sie dowiedzie¢ na stronie Narodowe-
go Centrum Edukagji Zywieniowej (prowa-
dzonego przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH — Panstwowy Instytut
Badawczy) www.ncez.pzh.gov.pl

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badai, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl
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WYPRZEDZIC RAKA.

BADANIA S PROFILAKTYCZNE [ RATUJA ZYCIE!

Badania przesiewowe pozwalaja
wykryc raka na wczesnym etapie
choroby. Wowczas leczenie jest
szybkie i najczesciej w petni sku-
teczne. Szczegdlnie osoby z grupy
podwyzszonego ryzyka powinny
zgtaszac sie na badania profilak-
tyczne w kierunku wykrywania
zmian nowotworowych. Takie
badania sa prowadzone w specja-
listycznych osrodkach i s3 w petni
bezpieczne.

Wrodzone cechy i sktonnosci genetycz-
ne odpowiadajg tylko za 5 proc. zacho-
rowan na raka, a olbrzymia wiekszos¢
przypadkéw nowotworéw wynika z

czynnikéw czesto zaleznych od pacjen-
tow, jak stosowanie uzywek (papieroséw
i alkoholu), niewtasciwa dieta, zaniedba-
nie infekgji czy niehigieniczny tryb zycia.

Nowotwory powstaja gtownie wskutek
dtugotrwatego gromadzenia sie uszko-
dzer DNA. Drobne zmiany akumulujace
sie przez lata sprawiaja, ze komarki
zaczynaja sie dzielic¢ i rosnac w nie-
ograniczony sposob. Zdrowy tryb zycia
i unikanie czynnikow ryzyka ograniczaja
pojawianie sie tych uszkodzen DNA

i komaérek, a w konsekwencji stuza
profilaktyce raka.

POTRZEBNY SKRINING

To jednak nie wystarczy dla ochrony
przed nowotworem. Niektore rodzaje
nowotworéw mozna wykryc i wyle-
czy€, zanim pojawig sie ich syndromy.
Dlatego wazne jest wykonywanie
badan przesiewowych, zwanych takze
skriningiem, ktore stuza wykryciu
choroby nowotworowej na samym
poczatku i szybkiemu podjeciu kuracji.
Wczesna diagnoza choroby zapobiega
jej powaznym nastepstwom w przy-
sztosci i zwieksza szanse na catkowite
wyleczenie.

Badania przesiewowe dotyczg 0sob,
ktore nie wykazuja widocznych ob-
jawow, cho¢ naleza do grupy ryzyka.

Ich gtdwnym celem jest ograniczenie
ciezkich i Smiertelnych przypadkow
choroby nowotworowej. Pozwalaja tez
na zastosowanie mniej ucigzliwych iin-
wazyjnych metod leczenia, jezeli wykryty
rak dopiero sie rozwija. Przy niektorych
nowotworach, jak rak szyjki macicy i rak
jelita grubego, badanie przesiewowe
moze zapobiec ich dalszemu rozwojowi.

KTO JEST W GRUPIE RYZYKA?

Lekarze i statystycy analizujg informacje
o przypadkach nowotwordw. Na ich
podstawie okreslajg grupy ryzyka, ktore
sg narazone na dang przypadtos¢ albo

juz zaczynaja chorowac. Odwotuja sie do
danych epidemiologicznych, pokazujacych
u kogo i w jakim wieku najczesciej pojawia
sie konkretny rodzaj raka (niektore rozwi-
jaja sie zwykle w okreslonym przedziale
wiekowym) oraz jakie zachowania i tryb
zycia zwiekszajg ryzyko nowotworu (np.
stosowanie uzywek, substancje rako-
tworcze w pracy).

Przy opisywaniu grup ryzyka pozytecz-
ne s3 tez dane dotyczace najwczesniej-
szych objawdéw nowotworu, ktorych
chory nie dostrzega, a mozna je wykryc
przy uzyciu nowoczesnych technologii.
Lekarze i statystycy ustalajg, jak sie
rozwija dana choroba, jak dtugo trwaja
jej poszczegbdlne etapy, zanim dojdzie
do groznych i nieodwracalnych zmian

u osoby chorej.

BADANIA PRZESIEWOWE W POLSCE
W Polsce dostepne sg bezptatne bada-
nia przesiewowe w kierunku raka piersi
(mammografia) i raka szyjki macicy
(cytologia).

Mammografia, czyli badanie piersi

za pomocg promieni rentgenowskich
pozwala wykryc raka piersi, gdy nie ma
jeszcze zadnych niepokojacych obja-
wow. Bezptatng mammografie moga
wykonat kobiety w wieku 50-69 lat
raz na 2 lata. Wystarczy zgtosic sie do
poradni, ktéra oferuje to badanie albo
odwiedzi¢ mammobus, ktory dojezdza
do najdalszych zakatkéw Polski. Skiero-
wanie nie jest potrzebne.

Bezptatna cytologia jest dostepna

dla kobiet w wieku 25-59 lat raz na 3
lata. Dzieki mikroskopowemu badaniu
wymazu z szyjki macicy da sie ziden-
tyfikowac pojedyncze komorki rakowe
i podjac kuracje, ktéra zatrzyma nowo-
twor na weczesnym etapie. Bez skiero-
wania mozna zrobic cytologie w kazdej
poradni potozniczo-ginekologicznej,
ktéra ma umowe z NFZ, i w wybra-
nych poradniach podstawowej opieki
zdrowotnej.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl
lub zadzwon na bezptatng

infolini¢ 800 190 590.
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GORZKI m CUKRU

Ukrywa sie niemal we wszystkich
napojach i potrawach, zwtaszcza
wysokoprzetworzonych. Jest nawet
w keczupie! Cukier poprawia smak
potraw, ale spozywany w nadmia-
rze ostabia organizm, prowadzi do
nadwagi i otytosci, czyli stwarza
zagrozenie wystapienia chorob
nowotworowych. Dlatego trzeba go
Swiadomie ograniczac w potrawach
i eliminowac z napojow. Najzdrow-
sza zawsze jest czysta woda.

Mimo systematycznego wzrostu cen,
spozycie cukru w Polsce utrzymuje sie
na wysokim poziomie i jak podaje GUS,
obecnie przekracza 42 kg na osobe rocz-
nie. Oznacza to, ze kazdego dnia zjadamy

przecietnie az 23 tyzeczki cukru, nawet jesli nie stodzimy kawy czy herbaty. Tymczasem
limit cukru zalecany dla dorostych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia wynosi okoto 10
tyzeczek dziennie. Zdaniem dietetykéw, cukier powinien dawac organizmowi nie wiecej
niz 10 proc. potrzebnych kalorii, a nie ponad 20 proc., jak wskazuja dane statystyczne.

Nadmierne spozycie cukru przyczynia sie do niekorzystnych zmian metabolicznych

w organizmie, a w efekcie prowadzi do nadwagi i otytosci. Naukowcy uwazajg otytosc nie
za zmiane w wygladzie, ale za jednostke chorobowa. Zwigksza ona ryzyko innych chorab,
w tym zwtaszcza choréb nowotworowych.

Spozywanie cukru w nadmiarze to jedna z gtdwnych przyczyn nadwagi i otytosci. Napoje ga-
zowane, stodzone soki, jogurty smakowe i napoje energetyczne zawierajg cukier w ilociach
niemal hurtowych: w jednym opakowaniu (ok. 300 ml) znajduje sie 5-8 tyzeczek cukru, czyli
ponad potowa dziennego zapotrzebowania. Napoje gazowane i stodzone wzmagajg apetyt,
bo tak dziata fruktoza, cukier prosty, stanowigcy ich wazny sktadnik. Nawet jesli nadmiar
cukru nie oznacza dodatkowych kilograméw, to na pewno nie jest korzystny dla zdrowia.

Whbrew opiniom, ze stodycze poprawiaja nastroj, jest na odwrot: prawdopodobienstwo
zapadniecia na depresje, problemow z pamiecia, deficytow poznawczych badz niestabil-

Przekonat sie o tym Pawet (46 1) z Przasnysza, ktory przez dwa lata intensywnie uprawiat
sport i czesto wspomagat sie napojami energetycznymi, izotonikami, a nawet zwyktq colg.
Po pracy codziennie przejezdzat rowerem nawet 100 km, a co drugi dzien przebiegat po
15-20 km. Na trasie konieczne byty wzmocnienia w postaci batonow energetycznych czy
napojow dla sportowcow. Czasem Pawet zatrzymywat sie w przydroznych sklepikach

i kupowat izotonik, a gdy go nie byto — inny stodzony napéj, bo potrzebowat energii Sred-
nio zuzywat 5-6 puszek napojow i 2-3 batony energetyczne lub czekoladowe dziennie.
Uwazat sie za okaz zdrowia, bo przeciez uprawiat sport i utrzymywat doskonatq sylwetke.

Dlatego z zaskoczeniem przyjgt wyniki badan okresowych: okazato sie, ze ma podyzszo-
ny poziom PSA we krwi, Od lekarza dowiedziat sie, ze to sygnat alarmowy w sprawie raka
prostaty i Zze konieczna bedzie wizyta u specjalisty. Na szczescie skonczyto sie na strachu,
ale onkolog zasugerowat zmiane nawykow dietetycznych, w tym ograniczenie konsumpgji
stodzonych napojow i batonow energetycznych, nawet jesli sq reklamowane jako produkty
dla sportowcéw. Nadmiar cukru moze bowiem pobudzac rozwaj raka prostaty lub prze-
tyku. Teraz Pawet przejezdza rowerem najwyzej 50 km dziennie i przebiega do 10 km, ale
wystrzega sie kupowania coli czy energetykéw, a zabiera ze sobq wiecej wody.

Spozywanie zbyt duzych iloSci cukru zwieksza ryzyko choréb nowotworowych, cukrzycy
typu 2, nadmiaru ttuszczu trzewnego, ottuszczenia watroby, chordb serca, miazdzycy
tetnic, podwyzszonego cisnienie krwi, a nawet udaru.

Badania wykazaty, ze cukier zawarty w przetworzonych produktach spozywczych wywotuje
czestsze przypadtosci skorne, tradzik i wysypki u dorostych mieszkafcow duzych miast niz
na wsi i w matych osrodkach, gdzie powszechniejsze s positki przygotowywane w domu.

nosci emocjonalnej zwieksza sie u 0séb
(mezczyzn i kobiet), ktore jedza wiecej
cukru.

Nadmiar cukru przyczynia sie do szyb-
szego starzenia sie skory i pojawienia

sie zmarszczek, wskutek negatywnego
oddziatywania cukru na kolagen i elastyne,
biatka zapewniajace sprezystosc i jedr-
nosc tkanki tacznej i skory.

Cukru nie da sie wyrugowac z diety,

ale nalezy rozsadnie z niego korzystac.
Trzeba jeS¢ regularnie, zgodnie z zasadami
zdrowego zywienia, ograniczat stodycze
na rzecz owocdw, a zamiast stodkich na-
pojow wybierac zwyktg wode. Nalezy tez
pamietac, ze cukier wchodzi w skfad wielu
przetworzonych produktéw i sprawdzac
jego zawartos¢ podczas zakupow.

Chcesz wiedziet wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badai, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwofn na bezptatng

infolinige 800 190 590.
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DLACZEGO NOWOTWORY

LUBIA PALACZY?

Palenie to jedna z najczestszych
przyczyn zapadania na choro-

by nowotworowe, szczegélnie
na raka ptuca. Nikotyna osta-
bia ptuca, nerki i inne organy
wewnetrzne. Dotyczy to takze
papierosow elektronicznych,
ktore zawierajg nikotyne. Rzu-
cenie palenia nie tylko zmniejsza
ryzyko zachorowania na nowo-
twor, ale i poprawia jakosc zycia.
Pomoze w tym poradnia dla
palaczy jakrzucicpalenie.pl.

PALENIE TO WCIAZ PROBLEM

Mimo powszechnej wiedzy o szkodliwo-
Sci nikotyny w Polsce nadal pali 26 proc.
dorostych (ponad 30 proc. mezczyzn

i prawie 22 proc. kobiet). To wiecej niz na
Swiecie, gdzie tytoniu uzywa ponad 22

proc. dorostych, czyli ponad 1,3 mid ludzi.

Najwiecej palgcych mieszka na potudniu
Europy: w Butgarii, Grecji i Serbii.

Przekonat sie o tym Aleksander (37 |.) ze
Zgorzelca, ktory jezdzit TIR-em do Grecji.

— W oczekiwaniu na zatadunek

sporo czasu spedzatem z pracownikami
ateniskiego centrum logistycznego.
Zaprzyjaznitem sie z rowiesnikiem, Alek-
sandrosem: lubilismy porozmawiac przy
papierosach i kawie, na ktore Grecy za-
wsze znajdq czas. Moi przodkowie po-
chodzili z Gregji, wiec pamietatem pare
greckich wyrazen. Aleksandros uczyt
mnie greckiego, a lekcjom towarzyszyty
obtoki dymu. W Gregji wypalatem dwie
paczki dziennie, ktére w Polsce wystar-
czaty na miesigc. Podczas pandemii nie
Jezdzitem na potudnie, a po powrocie do
Aten nie spotkatem mojego imiennika.
Dowiedziatem sie, ze zmart na raka
ptuca i ze zostawit Zone i dwoje dzieci.

Wtedy odstawitem papierosy na dobre.
Poczutem sie lepiej psychicznie i fizycz-
nie: dato sie oddychac, a po 2-3 dniach
wrécito poczucie wechu i smaku. Za
pare tygodni koledzy namowili mnie na
gre w koszykéowke i juz nie dostawatem
zadyszki. Od lekarza ustyszatem, Ze rok
po rzuceniu papierosow zmniejsza sie
ryzyko choroby niedokrwiennej serca, za
piec lat — ryzyko udaru, a po 10 latach
raczej nie pojawi sie rak ptuca.

L

PALENIE TYTONIU ZABIJA

Palenie tytoniu powoduje co czwarta
Smierc na raka w skali globu. Szczegblne
zagrozenie stanowi rak ptuca: palacze

choruja na raka ptuca 22 razy czesciej niz
niepalacy. Tyton powoduje dwa z trzech
przypadkow Smiertelnych tej choroby.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) potowa palaczy traci zdrowie lub
zapada na przewlekte choroby. Rocznie od
dymu tytoniowego umiera ponad 8 min lu-
dzi, z czego 7 min to aktywni uzytkownicy,
a 1,2 min ofiar jedynie styka sie zdymem
tytoniowym.

TytoA wywotuje ponad 20 typow raka,

w tym raka jamy ustnej, gardta, krtani

i przetyku. Palacze sa bardziej zagrozeni
rakiem zatok, nerek, watroby, zotadka,
macicy i dolnych drég moczowych (w tym
pecherza). Badania wskazujg zwigzek
miedzy paleniem a rakiem piersi, zwtaszcza
wsrdd kobiet, ktére wpadty w natoég przed
pierwszg cigza.

NIE TYLKO RAK

Statystycznie co pigty palacz powinien

sie spodziewat przewlektej obturacyjnej
choroby ptuc (POChP), czyli zwezenia drog
oddechowych, co utrudnia przeptyw powie-
trza przez ptuca. Ta przypadtos¢ zagraza
osobom, ktére zaczety pali¢ w mtodosci, bo
dym tytoniowy hamuje rozwoj ptuc i uktadu
oddechowego.

TytoA wywotuje rowniez gruzlice i cukrzyce
typu 2. Palenie powoduje demencje, w tym
chorobe Alzheimera. Co siédmy przypadek
tej choroby lekarze uznajg za efekt palenia.

Palaczki czeSciej doSwiadczaja bolesnych
miesigczek i gorzej znosza menopauze,
ktora jest u nich o 1-4 lata wczesniejsza niz
u kobiet niepalgcych.

Uzywanie tytoniu w kazdej postaci jest
rownie szkodliwe, jak palenie papierosow.
Dotyczy to fajek, fajek wodnych, zazy-
wania tabaki, zucia tytoniu i papieroséw
elektronicznych. Nikotyna w popularnych
e-papierosach tatwiej sie przyswaja, czyli
sprzyja uzaleznieniu, a przy tym moze

wywotywac raka ust, utrate zebow, ich
zotknigcie i choroby dzigset.

JAK RZUCIC PALENIE?

Przy rzucaniu palenia trudno sig ttumaczy¢
niewiedzg o szkodliwosci tytoniu albo
brakiem odpowiedniej pomocy medycznej

i psychologicznej. Warto skorzystac z prak-
tycznych porad dla wychodzacych z natogu,
dotyczacych zachowania wérdd palaczy,
unikania miejsc, gdzie mozna ich spotkac,
stosowania zdrowych alternatyw dla
papierosow, ktore pomagaja przezwyciezyc
gtod nikotynowy (np. warzywne i owocowe
przekaski).Wiecej informacji na stronie
jakrzucicpalenie.pl albo w Telefonicznej
Poradni Pomocy Palgcym

801 108 108.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badai, wejdz na
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ABSTYNENCJA POMAGA

ZAPOBIEGAC [} NOWOTWOROM

Spozywanie alkoholu, szczegdlnie
w nadmiarze, zwieksza ryzyko
zachorowania na chorobe no-
wotworowa, zwykle w obszarze
gtowy i szyi. Nie ma bezpiecznej
dawki alkoholu, niemal kazda jest
toksyczna dla naszego organizmu,
dlatego najlepiej catkowicie z niego
zrezygnowac. Podobnie szkodliwe
dziatanie ma tytoi, a stwierdzenie,
ze palenie papierosow zabija juz od
dawna przestato byc sloganem.

Osoby pijace alkohol dwukrotnie czesciej
zapadaja na choroby nowotworowe

w obrebie gtowy i szyi niz abstynenci.
Najbardziej narazajga sie pijacy alkohol
regularnie, choc szkodzi tez okazjonalne
spozywanie alkoholu.

ABSTYNENCJA DLA ZDROWIA
Odstawienie alkoholu nie przynosi od
razu efektu zdrowotnego i nie wyklucza
choroby nowotworowej. Zagrozenie ra-
kiem jamy ustnej i przetyku zmniejsza sie

Zwykle odstawienie alkoholu wynika

z koniecznosci, z zalecen lekarza bqdz
Jest efektem powaznej przypadtosci. Tak
byto z Katarzyng (46 I) z Parczewa, ktéra
uwazata sie za osobe niezagrozonq przez
alkohol, bo przeciez byty okresy — np.
Adwent i Wielki Post — gdy nie wypijata
nawet kropli. Dobrze pamietata do-
Swiadczenia z ojcem, ktéry zmart przed
50-tkg na nowotwoér przetyku. Lekarze
ttumaczyli pézniej, ze tak naprawde
zabito go palenie tytoniu i mocny alkohol.
Ojciec wypalat paczke papierosow dzien-
nie, a w soboty wypijat z kolegami pare
kieliszkow wodki po powrocie z ryb.

Katarzyna nigdy nie palita, ale za to nie od-
mawiata mezowi, gdy czestowat jq winem,
zwiaszcza biatym. Rzadko koniczyta na
Jednym kieliszku, czesciej byto to pot butel-
ki. Zrobita sobie odpoczynek od wina, gdy
przyplgtata sie ucigzliwa infekcja gardta,
ktorej nie mogta sie pozby¢ domowymi
sposobami i przy pomocy tabletek do
ssania. Kiedy w koficu poszta do lekarza,
zapytat o choroby w rodzinie i zaniepoko-
Jony zlecit dalsze badania. Wynik okazat
sie najgorszy z moZzliwych: nowotwor
przetyku, na szczescie w pierwszej fazie.
Kuracja byta dtuga (rok) i ucigzliwa, ale za
to skuteczna. Obyto sie bez usuwania krta-
nj, co przytrafito sie ojcu. Katarzyna juz nie
pije wina ani innego alkoholu i naméwita

meza do abstynendji.

jednak znaczaco, ale nawet po 16 latach
od porzucenia alkoholu i tak jest wieksze
niz u oséb, ktére nigdy nie pity.

NOWOTWORY GLOWY I SZYI
Nowotwory gtowy i szyi rozwijajg sie

w btonie Sluzowej gornych drég oddecho-
wych, w przetyku, jamie ustnej, gardle,
krtani, jamie nosowej, zatokach, slinian-
kach, tarczycy, tkance miekkiej, kosciach

i skorze. Bywajg powigzane z regularnym
spozywaniem alkoholu, paleniem papiero-
sow i z ryzykownymi zachowaniami sek-
sualnymi. Nowotwor jamy ustnej i gardta
srodkowego czesto wywotuje zakazenie
wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV).

Najczesciej na nowotwory gtowy i szyi
chorujg osoby po 50. roku zycia. W Polsce
zapada na nie 11 tys. 0s6b rocznie, zas
Smiertelnos¢ wynosi 6 tys. 0sob rocznie.
Choruja coraz mtodsi, niestety ponad po-
towa chorych trafia na leczenie za p6zno.
Osoby pijace alkohol sa piec razy bardziej
narazone na rozw6j nowotworu w jamie
ustnej i gardle niz niepijacy. Powodem

sg zmiany w komérkach tych organéw
wywotane alkoholem.

NA CO UWAZAE

Pacjenci czesto ignoruja objawy badz myla

je z niegroznymi infekcjami gardta lub

oskrzeli. Tymczasem powinno niepokoic,

jesli przez dtuzszy czas (trzy tygodnie)

utrzymuje sie:

= pieczenie jezyka,

= niegojace sie owrzodzenie, czerwone
albo biate naloty w jamie ustnej,

« bdl gardta,

= przewlekta chrypka,

= guznaszyi,

» niedroznosc nosa lub krwawy wyciek
znosa,

= bol powigzany z potykaniem.

Sa to najczestsze objawy nowotworow
gtowyi szyi, ktérych nie wolno lekcewazyc.
Po zauwazeniu tych zmian trzeba je jak

najszybciej skonsultowact ze specjalista-
mi. Lekarze ocenig, czy nalezy wykonac
dodatkowe badania, jak endoskopig,
cytologie czy biopsje.

Wczesne wykrycie choroby umozliwia
zastosowanie mniej inwazyjnej tera-

pii. Leczenie zaawansowanych zmian
nowotworowych wigze sie ze skompliko-
wanymi zabiegami chirurgicznymi, ktore
moga by¢ uciazliwe dla pacjenta. Niektore
odbieraja pacjentowi mozliwos¢ spraw-
nej komunikacji (np. po usunieciu krtani)

i oznaczaja zmiane dotychczasowego
sposobu zycia.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na
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DBA) O ZDROWIE @8 PO MESKU

Wielu mezczyzn w Srednim i star-
szym wieku lekcewazy badania
profilaktyczne, co czesto konczy sie
zbyt p6zno wykrytym nowotworem
prostaty lub jadra. Zle pojmowany
wstyd przed sprawdzeniem u specja-
listow, czy wszystkie organy dobrze
funkcjonuja, nie ma nic wspolnego

z prawdziwa meskoscia. Poczucie
odpowiedzialnosci za siebie powinno
sktania¢ mezczyzn do korzystania

z bezptatnych i ogolnodostepnych
badan.

Prostata inaczej nazywana sterczem lub
gruczotem krokowym to wazny narzad

w uktadzie moczowo-ptciowym mezczyzny.
Odpowiada m.in. za produkcje ptynu bedace-
go nosnikiem plemnikow. W Polsce na raka
prostaty zapada 16 tys. mezczyzn rocznie. To
drugi — po raku ptuca — nowotwor najczesciej
wystepujacy u mezczyzn. Rak prostaty odpo-
wiada za 10 proc. zgonéw nowotworowych
wsrod mezczyzn i prawie 20 proc. zachoro-
wan na nowotwory ztosliwe.

Ten rodzaj raka atakuje zwtaszcza panéw

po 60. roku zycia, ale juz wczesniej, po 40.
roku zycia warto systematycznie sprawdzac
stan zdrowia. Im jestes starszy, tym wieksze
prawdopodobienstwo zachorowania: 60
procent chorych na raka prostaty ma powyzej
65 lat, zas najwiecej chorych ma 70-80 lat.

Rak prostaty przez lata rozwija sie w ukryciu
i w poczatkowym stadium nie daje wyraz-
nych objawow. A kiedy wkracza w zaawan-
sowang faze, trudno go zwalczy¢, zas sama
terapia staje sie dos¢ ucigzliwa dla pacjenta.

W Polsce Smiertelnos¢ wskutek raka prostaty
rosnie i wynosi 5,5 tys. rocznie, a w Europie
spada. Przyczyng jest zbyt pozna diagnoza

i niechec polskich mezczyzn do profilaktycz-
nych badan prostaty.

ZACZYNI) OD WIZYTY U UROLOGA

Kazdy mezczyzna przynajmniej raz w roku
powinien udac sie do urologa na badania
kontrolne. Podczas wizyty lekarz okresla
stan zdrowia pacjenta, ewentualnie zleca
dodatkowe badania. Najlepszym i zupetnie
nieuciazliwym badaniem jest wykonywany
w laboratorium test krwi na obecnosc PSA
(ang. Prostate Specific Antigen), czyli markera
przerostu prostaty.

To badanie jest niezastgpione w diagno-
styce, leczeniu i monitorowaniu przerostu
i raka prostaty, dlatego powinno sig je
wykonywac co roku. Podwyzszony poziom

PSA to pierwszy niepokojacy sygnat, ale nie
musi od razu oznaczac raka. Wynik moze
sygnalizowac np. zapalenie prostaty albo
pecherza moczowego. Dalsze badania dia-
gnostyczne zleca juz urolog, chocby po to, by
wykluczy€ podejrzenie raka.

Obecnie jest wiele skutecznych terapii leczenia
raka prostaty, ktore nie wptywaja negatywnie
na aktywnosc seksualng mezczyzn. Najwaz-
niejsza jednak pozostaje profilaktyka i wczesna
diagnoza.

SAMOBADANIE JADER

0O ile rak prostaty dotyczy najczesciej starszych
pandw, to mtodych dotyczy rak jadra. Jest
diagnozowany najczesciej miedzy 20. a 39.
rokiem zycia u okoto tysigca Polakow rocznie.
Jego wykrycie nie powinno wywotywac paniki,
bo ten rak jest niemal catkowicie uleczalny.

Mtodzi mezczyzni muszg systematycznie

prowadzic¢ samokontrole jader sprawdzajac pal-

cami, najlepiej w cieptej kapieli, czy w jednym
z nich nie znajduje sie jakis wyczuwalny guz
albo ziarnista struktura. Wykonujac regularnie

MESKIE GRANIE

Waldek zachorowat na raka jgdra, kiedy
miat 35 lat. Diagnoze ustyszat przypad-
kiem, kiedy trafit do urologa z jakgs infek-
¢jg drog moczowych. Catg noc nie mogt
zasngqc, bo musiat szybko zdecydowac sie
na zabieg, ktérego zwyczajnie sie bat. Wte-
dy zona mu powiedziata, ze trzeba mie¢
Jjaja, zeby podjgc walke z rakiem i wygraé
zycie. Miata racje. Przy pomocy swietnych
lekarzy ze szpitala powiatowego Waldek
bardzo szybko uporat sie z chorobg. Wrocit
do pracy i do zajec¢ w klubie sportowym,
gdzie trenuje mtodych pitkarzy. W druzynie
grajq tez dwaj jego synowie. Warto byto
pokonac raka i zyc, by cieszyc sie ich
sukcesami.

to badanie, tatwo zapamietad, jak wyglada
struktura zdrowego narzadu i wyczué, gdyby
nagle wystapity jakies zmiany. W przypadku
niepokojacej zmiany, trzeba sie koniecznie
zgtosic do urologa i na badanie USG.

CO ROBIE, ZEBY NIE ZACHOROWAC

NA RAKA?

Gwarancji unikniecia raka nie mozna nigdy
uzyskag, ale niebezpieczenstwo jego pojawienia
sie znacznie sie zmniejszy, gdy przestrzegamy
ponizszych zasad:

1/ nie palimy tytoniu w zadnej postaci,

2/ zadnych uzywek, zwtaszcza alkoholu,

3/ lekkostrawna dieta i kontrola masy ciata
(BMI w normie),

4/ regularna aktywnosc fizyczna, zwtaszcza
dla oséb wykonujacych siedzaca prace,

5/ pamietac — szczegolnie starsi panowie
— o corocznych badaniach profilaktycznych.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badaf, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze Srodkéw Ministra Zdrowia.




