Rak

Rak — co to takiego?

Wokot raka narosto wiele mitéw. Czasami juz samo to stowo wzbudza lek.
Warto jednak zdobywac¢ wiedze na temat tej choroby i nauczyc sie
przed nig bronic.

Rak to nie jest jedna choroba, lecz ponad sto zupetnie réznych jednostek chorobowych. Jednak pojawienie
sie guza lub wystgpienie innych charakterystycznych objawéw nie oznacza od razu, ze mamy do czynienia
z nowotworem. Nie powinnismy wpada¢ w panike, gdyz moze sie okazac, ze zmiana, ktéra zostata wykryta,
moze zostac zdiagnozowana jako tagodna. Najwazniejsze, by nie ignorowa¢ zadnych sygnatéw wysytanych
przez nasz organizm i w pore poinformowac lekarza rodzinnego o swoich obawach. Nalezy zawsze
wykazywaé czujnos¢ onkologiczng i stosowaé tzw. ,zasade 2-3 tygodni”. Jesli dolegliwosci i objawy,
ktorych do tej pory nie byto, utrzymuijq sie dtuzej niz 2-3 tygodnie, pomimo zastosowanego leczenia
objawowego, przeciwbolowego czy tez przeciwzapalnego, nalezy najpierw wykluczy¢ nowotwor,

a dopiero potem zajg¢ sie diagnozowaniem innych chorob.
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Wykrycie raka w bardzo wczesnym stadium
daje duze szanse na catkowite wyleczenie!

Czy da sie unikng¢ raka?

Wsrdd nas sq osoby bardziej narazone na te chorobe niz inne. Wynika to zaréwno
z odziedziczonych cech, jak i stylu zycia. O ile jednak na geny nie mamy wptywu,
o tyle zmiana naszych nawykow jest mozliwa - i zalecana!

Zmniejsz ryzyko zachorowania na rakal!
Poznaj zasady Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem

&

Zaszczep sie
przeciwko wirusowemu
zapaleniu wgtroby typu B

Nie pal Wystrzegaj Zadbaj o codzienng
sie otytosci aktywnos¢ fizyczng
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Scisle przestrzegaj przepiséw dotyczgcych ochrony przed narazeniem na znane substancje rakotworcze:
azbest, benzen, formaldehyd. Pamietaj o szczepieniach przeciw wirusowi HPV, ktory jest odpowiedzialny
za 70% przypadkdw zachorowan na raka szyjki macicy.

Unikaj
promieniowania

Uwazaj na promienie rentgenowskie i inne
promieniowanie jonizujgce

&

Unikaj diety bogatej
w ttuszcze nasycone

Spozywaj przynajmniej pie¢ porcji warzyw
i owocow dziennie

Z rozsqdkiem uzywaj urzgdzen

elektronicznych

Podwyzszajg one temperature otoczenia i wytwarzajqg pole

Ogranicz spozycie
alkoholu

Regularnie wykonuj

badania

elektromagnetyczne

Unikaj nadmiaru
promieni stonecznych
Nadmierna ekspozycja na storice

i opalanie w solarium sq szkodliwe
dla naszej skory

Badaj sie regularnie, w zaleznosci od ptci i wieku, w kierunku raka szyjki
macicy, raka piersi oraz raka jelita grubego. W Polsce mozna bezptatnie
wykonywac¢ badania przesiewowe (skriningowe) w ramach Narodowego Programu
Zwalczania Choréb Nowotworowych: cytologie, mammaografie i kolonoskopie.

Mity na temat raka

Wokot raka narosto wiele mitéw. PostanowiliSmy je wytropi¢
i rozprawic sie z nimi. Poznaj najwazniejsze z nich!

Mit

‘@" Rak to zawsze wyrok

Wiele lat temu choroby nowotworowe cechowaty sie wysokg $miertelnosciq ze wzgledu na brak dostepu

do leczenia oraz opdznione diagnozowanie z powodu braku odpowiedniej aparatury medyczne;j.
Wspétczesnie choroby onkologiczne rozpoznaje sie na coraz wczesniejszym etapie, dzieki zaawansowanej
technologii diagnostycznej oraz szerzej propagowanej profilaktyki raka. Takze leczenie proponowane
pacjentom jest znacznie bardziej zaawansowane, wielowymiarowe i coraz czesciej dostosowane

do konkretnej osoby (terapia celowana). Wszystko to sprawia, ze z rozpoznang chorobg mozna coraz dtuzej
zy¢, a po zakonczonym leczeniu czesto mozliwy jest powrét do normalnego funkcjonowania. Sqg o tym
przekonani respondenci badania , Swiadomo$é zdrowotna Polakéw” — 80% z nich wierzy, ze choroba

nowotworowa jest uleczalna.
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Mit
k Objawem chorowania na raka jest przede wszystkim bél

Ponad potowa Polakéw nie wie, jakie dolegliwosci mogg $wiadczy¢ o chorobie nowotworowe;j.
Najczesciej respondenci wskazywali na bol bez wyraznej przyczyny (19%). To jednak mit! Rak objawia sie
dolegliwos$ciami bélowymi dopiero w bardzo péznej fazie, kiedy moze by¢ juz zbyt p6zno na wyleczenie.
Na poczgtku w wielu przypadkach nie daje zadnych objawdéw lub mogq one by¢ podobne do typowych
objawow infekcji. Dlatego tak wazne sq regularne badania profilaktyczne. Nie powinnismy lekcewazyé
nawet drobnych zmian w samopoczuciu i wyglgdzie skéry. Na co zwréci¢ uwage i jok rozpoznac¢ rodzaje
nowotworéw? Zajrzyj do charakterystyki rodzajow choréb nowotworowych, ktérg zamiescilismy ponizej.

Mit
Rak to choroba wspotczesnosci, dawniej jej nie byto

Rak jest tak stary, jak ludzkos$¢. Opisywali go juz tysigce lat temu starozytni Egipcjanie i Grecy, a jego $lady
znaleziono na szkielecie sprzed 3 tys. lat. Giownym czynnikiem ryzyka zachorowan na nowotwory jest wiek,
a wraz ze wzrostem dtugosci zycia rosng tez wskazniki zachorowalnosci. Uszkodzenia DNA wraz z wiekiem
sq naturalne i mogg prowadzi¢ do rozwoju nowotworéw. Dzi$ poprawity sie metody diagnostyczne, wiecej
mowi sie i styszy o raku. Duzy wptyw na ryzyko zachorowania ma styl zycia, zanieczyszczenie powietrza

i inne czynniki cywilizacyjne, jednak nie mozna wycigga¢ z tego wniosku, ze jest to choroba wspotczesnosci.
Niewgtpliwie pocieszajgcy jest fakt, ze za sprawg coraz nowoczesniejszych i bardziej efektywnych technik
diagnostycznych oraz wcigz ulepszanych metod terapii, w istotnym stopniu rosng rowniez wskazniki
przezywalnosci.

Mit
% Nie da sie zabezpieczy¢ na wypadek choroby

Mamy swiadomosc tego, ze choroby sg kosztowne. W przypadku zachorowania na raka lub choroby serca
az 2/3 Polakéw najbardziej obawia sie uzaleznienia od bliskich i bycia dla nich ciezarem. Mitem jest jednak
przekonanie, ze nie mozna temu zapobiec. Jednym ze sposobow jest ubezpieczenie sie na wypadek
choroby. Ubezpieczenie to rowniez profilaktyka. W tym przypadku finansowa, ktéra wprawdzie

nie zapobiega chorobie, ale w razie potrzeby pomaga w leczeniu i spokojnym skupieniu sie na walce

z chorobg, odsuwajgc na bok problemy finansowe. Swiadomos¢ to jedno, a rzeczywisto$¢ drugie:
posiadanie indywidualnego ubezpieczenia na zycie z dodatkowg ochrong na wypadek zachorowania

lub $mierci wskutek choroby uktadu krgzenia lub choroby nowotworowej, zadeklarowato zaledwie 9-10%
badanych. Z czego to wynika? By¢ moze Polacy nie wiedzg o ich dostepnosci, a moze powodem jest brak
rozsqgdnego planowania przysztosci.

r Mit
@ »Rak boi sie noza” - czyli jedynym i najskuteczniejszym leczeniem
jest operacyjne usuniecie nowotworu

Jest to bardzo grozny mit, przez ktory wiele oséb zgtasza sie do lekarza, gdy jest juz za pdzno.
Skutecznosc¢ leczenia nowotwordw jest uzalezniona od wczesnego ich wykrycia. Rokowanie nie zalezy

od tego, czy zostanie przeprowadzona operacija, lecz od tego, w ktérym stadium zostanie postawiona
diagnoza. Czesci nowotwordw nie mozna leczy¢ operacyjnie. Operacyjnie usuwa sie nowotwory lite - jest
to podstawowa i najbardziej radykalna metoda, budzgca najwiecej obaw pacjentéw. Operacja we wczes-
nym stadium czesto daje pomysine rokowanie. Jednak w najbardziej zaawansowanym stadium choroby (llI
stopien) skutecznos¢ terapii chirurgicznej wraz chemioterapig wynosi jedynie 30%. Nie warto czeka¢, az
bedzie za pdzno.
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Mit
é Kobieta, ktora nie wspotzyta, nie zachoruje na raka szyjki macicy

Ten mit naraza kobiety na duze ryzyko. Faktem jest, ze przenoszqcy sie drogq ptciowq wirus brodawczaka
ludzkiego (HPV), jest wirusem onkogennym, czyli moze wywota¢ rozwéj raka szyjki macicy. Nie jest

on jednak jedynym czynnikiem ryzyka nowotworu szyjki macicy, do innych zaliczy¢ mozna: stosowanie
hormonalnych srodkéw antykoncepcyjnych, czeste stany zapalne pochwy czy diete ubogg w antyoksydanty.

Fakt
Test cigzowy moze wykryc raka jgdra

Cho¢ wydaije sie to nieprawdopodobne, to jednak metoda ta sprawdza sie w przypadku niektérych
nowotworéw jgder. Czes¢ guzoéw wydziela hormon beta-HCG, ktéry daje pozytywny wynik testu cigzowego,
poniewaz jest on obecny w moczu ciezarnej. Pozytywny wynik nie jest jednak jednoznaczny i nie musi
oznaczaé rozwijajgcego sie guza. Nalezy jednak pamieta¢ o comiesiecznej samokontroli jgder

oraz skonsultowaniu sie z lekarzem w przypadku wykrycia nieprawidtowosci w ich strukturze.

Co powinno Cie zaniepokoic?

Nowotwor najczesciej pojawia sie w organizmie niezauwazalnie, a jego objawy
trudno rozpoznac, zwtaszcza na poczqgtku. Dlatego, aby wykry¢ raka
w jak najwczesniejszym stadium i zwiekszy¢ szanse na wyleczenie, trzeba dobrze
znac¢ swoj organizm i przyglgdac sie wszystkim nietypowym zmianom
w jego funkcjonowaniu.

e Lot

Oto kilka najpopularniejszych rodzajéw raka z najczestszymi objawami: Wystepowanie opisanych ponizej
objawdéw nie musi jednak jednoznacznie wskazywac, ze cierpisz na jedng z ponizszych chorob. Mogg by¢
one réwniez objawami wystepujgcymi w przypadku innych, nieonkologicznych dolegliwosci. Dlatego zawsze
dbaj o swoje zdrowie i w przypadku pojawienia sie dolegliwosci, skonsultuj sie z lekarzem.
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Rak ptuc

To najczestszy nowotwor u mezczyzn i trzeci pod wzgledem czestotliwosci wystepowania u kobiet po raku
piersii jelita grubego. W Polsce obecnie zachorowuije rocznie 20 700 oso6b i umiera 22 000. Od 4 lat zgony
z powodu raka ptuc u kobiet sq na pierwszym miejscu, co nalezy uzna¢ za zjawisko bardzo niepokojgce.
Przyczyng jest m.in. natogowe palenie papieroséw przez kobiety w bardzo mtodym wieku.

Rak ptuc jest jednym z najgorzej rokujgcych. Stanowi najczestszq przyczyne zgonéw z powodu raka

w Polsce

Zrédto: Wojtyniak B. i in. Sytuacja zdrowotna ludnoéci Polski i jej uwarunkowania, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy
Zaktad Higieny, Warszawa 2012, http://www.pzh.gov.pl/stan-zdrowia-ludnosci/sytuacja-zdrowotna-ludnosci-w-polsce/, data dostepu
06.07.2015.

Czynniki ryzyka:

o palenie papieroséw (dtugoterminowe narazenie na wdychanie karcynogenéw zawartych w dymie

tytoniowym),

L czynniki genetyczne,

o bierne wdychanie dymu tytoniowego,

® zanieczyszczenie powietrza (weglowodory aromatyczne, pyty),
® narazenie na azbest, chrom, radon, nikiel, zwigzki arsenu oraz promieniowanie jonizujgce.
Objawy:

e kaszel lub zmiana jego charakteru,

° krwioplucie,

® dusznosg,

L powracajgce zapalenia ptuc,

° b6l w klatce piersiowej,

® skrécenie oddechu przy wysitku,

o chrypka,

° trudnosci w przetykaniu,

° bole barku i reki,

® opadanie powieki i zwezenie Zrenicy z zapadnieciem gatki ocznej,

° nieuzasadniony spadek masy ciata (ponad 10% w 3 miesigce lub ponad 5% przez miesigc),
° zlewne nocne poty,

® objawy zakrzepowego zapalenia zyt.

Dowiedz sie wiecej

Na raka ptuc zapadajg nie tylko osoby palgce lub bedgce biernymi palaczami. Zwigzki arsenu, azbestu,
drobnoczgsteczkowe pyty oraz weglowodory aromatyczne réwniez sq czynnikami ryzyka.

Z powodu tych ostatnich, w europejskich miastach coraz czesciej mysli sie o wprowadzeniu zakazu wjazdu
samochodoéw z silnikami Diesla do centrow miast.
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Rak piersi
Obecnie w Polsce zachorowuje na niego rocznie 18 000 kobiet (najczesciej rozpoznawany nowotwor
u kobiet) i umiera z tego powodu 5 300 kobiet (druga po raku ptuc przyczyna zgondéw na nowotwory

u kobiet).

Zrédto: Gtéwny Urzqd Statystyczny, Zdrowie kobiet w Polsce w latach 2004-2009, Krakéw 2012,
http://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/zdrowie/zdrowie/zdrowie-kobiet-w-polsce-w-latach-2004-2009,9,1.html
data dostepu 06.07.2015.

Rak piersi moze wystgpic¢ tez u mezczyzn ($rednio 1% wszystkich zachorowan).

Ryzyko zachorowania wzrasta wraz z wiekiem. Zachorowania przed 20. rokiem zycia nalezq do rzadkosci.
Odsetek zachorowan przed 35. rokiem zycia wynosi okoto 3%. Istotny wzrost nastepuje po 50. roku zycia.

Czynniki ryzyka:

wiek (rak najczesciej wystepuje u kobiet miedzy 50. a 70.r.2.),

° stosowanie przez wiele lat hormonalnej antykoncepcji (zwtaszcza u mtodych kobiet palgcych
papierosy) lub hormonalnej terapii zastepcze;j,

° czas aktywnosci hormonalnej kobiety dtuzszy niz 30 lat (wystgpienie pierwszej miesigczki przed 12.
r.z., menopauzy po 55. r.z., pierwszy porod po 30. r.z., nierddki),

° obcigzenia rodzinne (5% rakéw piersi wystepuje w rodzinach jako efekt mutacji w genach BRCAT1
i BRCA2)

° otytos¢ typu brzusznego,

nadcisnienie tetnicze,

nadmierne spozywanie alkoholu,

° narazenie na promieniowanie jonizujgce (czeste badania diagnostyczne).
Objawy:

° wyczuwalny guz w obrebie piersi,
° zmiany skoérne, wciggniecie i/lub zmarszczenie skory w obrebie piersi lub brodawki,
wyciek z brodawki (niepokdj budzi zwtaszcza wyciek krwisty lub rdzawy),
powiekszenie weztow chtonnych, najczesciej pachowych po stronie guza w piersi lub w przypadku

istnienia ogniska niemego.
Dowiedz sie wigcej:
Nadmierna ilos¢ ttuszczu zwierzecego w diecie prawdopodobnie jest czynnikiem niekorzystnym, zwtaszcza
ze zaobserwowano, iz zwiekszone ryzyko wystepuje u kobiet z nastepujqcq triadg objawdéw: otytosé,

nadcis$nienie tetnicze i cukrzyca.

Regularne spozywanie alkoholu, nawet w matych ilosciach, jest czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko
zachorowania.
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Rak jelita grubego

Obecnie w Polsce na raka jelita grubego zachorowuje rocznie 17000 oséb, a 11 000 z jego powodu umiera.
Najczesciej wystepuje u 0séb po 40. roku zycia, ze szczytem zachorowan w okolicy 70. roku zycia.
Jest to druga najczestsza przyczyna zgonéw w grupie choréb nowotworowych w Polsce.

Czynniki ryzyka:

] wystepowanie raka jelita grubego w rodzinie,

° polipowatos$é rodzinna (mutacja genu APC),

° dieta bogato-ttuszczowa, wysokokaloryczna (ttuszcze zwierzece, czerwone mieso), uboga w btonnik,
warzywa i owoce. Szczegodlne grozne sq substancje powstajgce podczas procesu smazenia
i wedzenia pokarmoéw,

P palenie tytoniu,
otytosc¢ typu brzusznego,

° wrzodziejgce zapalenie jelita grubego (20-krotny wzrost ryzyka),

° choroba Le$niewskiego-Crohna (5-6-krotny wzrost ryzyka).

Objawy:

° bole i wzdecia brzucha,

] krew w stolcu (niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza),

° zmiana rytmu wyprdznien: naprzemiennie wystepujgce zaparcia i biegunki, uczucie niepetnego
wyprézniania sie,

° nudnosci i wymioty,

° bolesne parcie na stolec (stolce otéwkowate),

° nietrzymanie gazéw i stolca,

° ostabienie,

] brak apetytu,

® utrata masy ciata.

Dowiedz sie wiecej

Ograniczenie spozycia ttuszczéw pochodzenia zwierzecego i alkoholu, regularna aktywnos¢ fizyczna

oraz zwiekszenie iloSci warzyw i owocow w diecie, to zmiany pozwalajgce zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego. W celu wczesnego wykrycia zmian nowotworowych, zaleca sie wykonywanie
kolonoskopii — badania umozliwiajgcego obejrzenie wnetrza jelita za pomocg endoskopu — oraz testow

na krew utajong w kale.

61



Rak gruczotu krokowego (prostaty)

W Polsce na raka prostaty zachorowuje obecnie 11 000 mezczyzn rocznie (jest to drugi najczestszy
nowotwér wsréd mezczyzn) i umiera z tego powodu az 4 000 rocznie. Nowotwor ten najczesciej powstaje
z komorek gruczotowych. Przewaznie jest zwigzany z przerostem gruczotu, do$¢ powszechnie
wystepujgcym u starszych mezczyzn.

Zrédto: Komorowski A. Nowotwory ztosliwe jgdra, Medycyna Praktyczna, Archipelag Onkologia,
http://onkologia.mp.pl/chorobynowotworowe/99055,nowotwory-zlosliwe-jadra, data dostepu: 06.07.2015.

Czynniki ryzyka:

o wiek (powyzej 60 lat),

° genetyka (obcigzenia rodzinne) — ryzyko zachorowania wzrasta 2-3-krotnie,
° nadwaga, otytosc typu brzusznego,

° ograniczona aktywnos¢ fizyczna,

L palenie papierosow,

® naduzywanie alkoholu,

] ciezkostrawna dieta.

Objawy:

° czestomocz,
° ostabienie strumienia moczu,
° problemy z rozpoczeciem oddawania moczu,
° przerywany strumien moczu,
uczucie niepetnego oproznienia pecherza moczowego lub catkowite zatrzymanie oddawania moczu,

® pojawienie sie krwi w moczu.
Dowiedz sie wiecej

Badacze z University of California wykazali, ze dieta bogata w owoce, warzywa, produkty petnoziarniste
oraz sojowe spowalnia rozwoj raka prostaty nawet o 70%.

Czeste picie alkoholu powoduje uszkodzenia prostaty, a nawet bezptodno$é. Badania wykazujg,

ze mezczyzni pijgcy 4-5 drinkéw w ciggu dnia sg ponad dwukrotnie bardziej narazeni na ryzyko raka
prostaty.

Badanie markera PSA nie ma udowodnionej wartosci jako badanie przesiewowe w kierunku wykrycia raka

stercza, stanowi jednak istotny element wsrdéd badan pomocniczych utatwiajgcych rozpoznanie
tego nowotworu, podjecie decyzji o strategii i monitorowaniu leczenia.
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Nowotwor przetyku
Na raka przetyku czesciej chorujg mezczyzni, prawie zawsze po 40. r.z.

Czynniki ryzyka:

o palenie tytoniu (szczegdlnie rozpoczete w miodym wieku),

° spozywanie nadmiernej ilosci alkoholu,

° otytos$¢ typu brzusznego,

° czynniki dietetyczne: niedobory witamin, nadmiar zwigzkéw azotowych, czeste spozywanie
pokarmow zbyt gorgeych i marynowanych

° refluks zotgdkowo-przetykowy,

o wczesniej rozpoznane raki jamy ustnej gardta i krtani.

Na zachorowanie narazone sq takze osoby zainfekowane bakterig Helicobacter pylori.

Objawy:

° bolesne lub utrudnione przetykanie (uczucie przeszkody podczas przetykania),
° nudnosci i wymioty,

° utrata apetytu i masy ciata, postepujgce wyniszczenie,

° niestrawnos¢ i zgaga,

° krwawienia z gérnej czesci przewodu pokarmowego.

Rak jgder

To najczestszy nowotwor u mezczyzn w wieku 20-34 lat.
Rak jgder stanowi jedynie 1% nowotworéw dotykajgcych mezczyzn, jednak jest najczestszym nowotworem,
na ktory cierpig mtodzi mezczyzni miedzy 20. a 40. rokiem zycia.

Zrédto: Komorowski A. Nowotwory ztosliwe jgdra, Medycyna Praktyczna, Archipelag Onkologia,
http://onkologia.mp.pl/chorobynowotworowe/99055,nowotwory-zlosliwe-jadra data dostepu 06.07.2015.

Czynniki ryzyka:

° rak jgdra w wywiadzie (wzrost ryzyka zachorowania drugiego jgdra o 500 razy),
'Y wnetrostwo czyli niezstgpienie jgder (wzrost ryzyka 20-40-krotny),

Y rak jgdra u ojca lub brata (6-krotny wzrost ryzyka),

° nieptodnos¢,

° infekcja wirusem nabytego uposledzenia odpornosci (HIV).
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Objawy:

° obrzek lub dyskomfort w mosznie i/lub jgdrze,

° bezbolesny guzek lub obrzek obu jgder,

° tepy bél w dolnej czesci brzucha lub w pachwinach,
nagte nagromadzenie ptynu w mosznie,

° kaszel i dusznos¢,

° bole kosci,

° zaburzenia neurologiczne (w rozsianej postaci choroby — przerzuty do ptuc, kosci i mozgu).

Rak zotqdka

Zwykle dotyka osoby w wieku 50-70 lat, bardzo rzadko wystepuje u osob ponizej 40. roku zycia.
Dwukrotnie czesciej wystepuje u mezczyzn niz u kobiet. Od lat obserwuje sie w Polsce statq tendencije
spadku zachorowan na ten nowotwor.

Czynniki ryzyka:

° palenie tytoniu,
° naduzywanie alkoholu,
° dieta ciezkostrawna (produkty konserwowane, solone i wedzone),
° dieta uboga w Swieze warzywa i owoce,
zakazenie bakterig Helicobacter pylori,
® metaplazja i dysplazja btony sluzowej jelita,
° niezyt zanikowy btony $luzowej zotgdka,

° grupa krwi A.
Objawy niecharakterystyczne:

° bolesnos¢ w nadbrzuszu lub srédbrzuszu zwykle zwigzana ze spozywaniem positkow,

° uczucie petnosci w nadbrzuszu,

P brak apetytu,

° nudnosci lub okresowe fusowate wymioty,

° smoliste stolce,

° stopniowy lub nagty ubytek masy ciata z postepujgcym wyniszczeniem lub ostabieniem organizmu,

° zaparcia.

Dowiedz sie wiecej

Pamietaj, by nie je$¢ mocno wedzonych i przypalonych potraw. Powstajg wtedy heterocykliczne zwigzki
aromatyczne, ktére wywotujg w komérkach zotgdka mutacje nowotworowe. Staraj sie réwniez nie grillowaé
potraw konserwowanych azotanami oraz azotynami.

W przypadku wystgpienia ktéregos z wymienionych objawow, nalezy umowic sie na wizyte do lekarza

pierwszego kontaktu lub do specjalisty.
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Rak trzustki

To nowotwoér o jednym z najgorszych rokowan, najczestszy u mezczyzn miedzy 35.i70.r.z.
Nowotwory trzustki sg wyjgtkowo ztosliwe - rozrastajq sie szybko i dajg wiele przerzutow.

Zrédto: Lampe P., Rak trzustki - cichy zabojca, Medycyna Praktyczna Gastrologia,
http://gastrologia.mp.pl/wywiady/show.html?id=102632 data dostepu 06.07.2015.

W ostatnich latach obserwuje sie dosc szybki wzrost czestosci wystepowania tego nowotworu
na catym Swiecie.

Czynniki ryzyka:

wiek (80% zachorowan w VIi VIl dekadzie zycia),

palenie papierosow,

przewlekte zapalenie trzustki,

cukrzyca,

mutacje genetyczne,

ciezkostrawna dieta — nadmiar spozywania ttuszczéw pochodzenia zwierzecego,

nadwaga,

kontakt z substancjami rakotworczymi (najczesciej chorujg pracownicy przemystu chemicznego),
takimi jak pestycydy, chlorki etylenu, metylenu, propylenu i benzydyna,

jak dotgd nie stwierdzono jednoznacznego zwigzku nadmiernego spozywanie alkoholu

z zachorowaniami na raka trzustki.

Objawy w chorobie zaawansowanej (najczesciej brak wczesnych objawow):

ostabienie,

utrata apetytu,

bodle $rédbrzusza i nadbrzusza, czesto promieniujgce do kregostupa (bdle opasujgce),
ubytek masy ciata,

dolegliwosci trawienne (wzdecia, biegunki lub zaparcia, nudnosci i wymioty),
rozwijajgca sie cukrzyca,

z6ttaczka,

wodobrzusze,

powiekszenie wqtroby,

zmiany skorne,

obrzek stop.

Dowiedz sie wiecej

Nawet 20% przypadkéw raka trzustki rozpoczyna sie od matej, wypetnionej ptynem torbieli w trzustce.
Rak trzustki zabija 90% chorych w ciggu 5 lat.
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Rak jajnika

Jest to szdsty w kolejnosci najczesciej wystepujgcy nowotwor u kobiet i czwarta przyczyna zgonéw na no-
wotwory u kobiet. Obecnie w Polsce rocznie zachorowuje na raka jajnika 3 500 kobiet, a 2 400 umiera.
Zdiagnozowany we wczesnym stadium daje 75% szans na wyleczenie, ale ok. 75% nowotworéw
rozpoznawanych jest juz w zaawansowanej fazie choroby. W ostatnich 10 latach obserwuije sie powolny
wzrost zachorowalnosci na ten nowotwor.

Zrédto: Blecharz P, Rak jajnika, Medycyna Praktyczna; Archipelag Onkologia,
http://onkologia.mp.pl/chorobynowotworowe/99322,rak-jajnika.html data dostepu 06.07.2015

Czynniki ryzyka:

wystgpienie raka jajnika u osoby spokrewnionej lub wystgpienie u niej zaréwno raka piersi,
jak i raka jajnika,

mutacja BRCAT,

brak cigz,

nieptodnosc,

stymulacja owulacji,

wiek powyzej 40 lat,

otytosc¢ typu brzusznego,

palenie tytoniu,

w przesztosci zachorowanie na raka piersi lub trzonu macicy,

dieta uboga w witaminy i btonnik.

Objawy:

nie sq charakterystyczne i najczesciej pojawiajg sie, gdy choroba jest w znacznym stopniu
zaawansowand,

bol w podbrzuszu, uczucie petnosci (wodobrzusze),

zwiekszenie obwodu brzucha, wzdecia,

objawy ucisku na narzgdy sgsiednie (zaburzenia w oddawaniu moczu, zaparcia),

krwawienia z pochwy.
Uwaga! Objawy raka jajnika sg mato wyraziste i najczesciej nie sq niepokojgce. Mogg wskazywac

na chorobe przewodu pokarmowego (dolegliwosci jelitowe), co opdznia wykrycie choroby
i zwieksza Smiertelnosc¢.
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Rak szyjki macicy

Obecnie w Polsce co roku zachorowuje 2 900 kobiet (6. przyczyna zachorowan posréd nowotwordw)

i umiera 1500 (5. przyczyna zgondéw na nowotwory u kobiet). Choroba moze przebiegac bezobjawowo
przez 3 do 10 lat. Rozwija sie wtedy, kiedy uszkodzone komarki nabtonka szyjki macicy zostang zakazone
onkogennym wirusem HPV, przenoszonym najczesciej drogqg ptciowq. Jest to pigty co do czestotliwosci rak
dotykajgcy kobiety na catym swiecie. W celu wczesnego wykrycia zmian w komérkach Sluzéwki szyjki
magcicy, kobiety powinny wykonywaé badanie cytologiczne raz w roku. Bezptatne badania przesiewowe
wykonuje sie raz na 3 lata. Nierozwigzany jest Polsce problem przeprowadzania masowych szczepien
dziewczgt przed inicjacjg seksualng przeciwko wirusowi HPV, co stanowi wazny element profilaktyki.

WAZNE! Najdrobniejsze nieprawidtowosci, wystepujgce w obrazie cytologicznym, poddawane sg kolejnym
badaniom, az do momentu uzyskania pewnej diagnozy. Im wczesniej postawione zostanie rozpoznanie,
tym wieksze bedqg szanse na wyzdrowienie. Jesli diagnoza zostanie postawiona we wczesnym stadium,
szansa na wyleczenie wynosi 90%.

Zrédto: Blecharz P, Rak szyjki macicy, Medycyna Praktyczna, Archipelag Onkologia,
http://onkologia.mp.pl/chorobynowotworowe/99295,rak-szyjki-macicy.html data dostepu 06.07.2015.

Czynniki ryzyka:

wczesne rozpoczecie wspoétzycia i brak bezpiecznych zachowan seksualnych,

duza liczba partneréw seksualnych,

zakazenie wirusem HPV, partnerzy ,wysokiego ryzyka” (poligamiczni, zakazeni wirusem HPV,
partnerzy zakazeni wirusem HIV lub innymi wirusami i bakteriami przenoszonymi drogq ptciowq,
wptywajgcymi na ostabienie ogdéinej odpornosci, palenie papieroséw),

liczne cigze i porody,

dieta uboga w owoce i warzywa.

Objawy zaawansowanego stadium:

krwiste uptawy o nieprzyjemnym zapachu,

krwawienia lub uptawy miedzymiesigczkowe, najczesciej nieregularne,
krwawienia kontaktowe, po stosunku,

boéle podbrzusza, obrzeki konczyn,

béle okolicy krzyzowo-ledzwiowej (parcie na pecherz i stolec, krwawienia z odbytu).
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Biataczka — nowotwor krwi

Biataczka (inaczej leukemia) — nazwa grupy choréb nowotworowych uktadu krwiotwoérczego.
Charakteryzuje sie ilosciowymi i jako$ciowymi zmianami dotyczgcymi biatych krwinek we krwi, szpiku

i narzgdach wewnetrznych ($ledzionie, weztach chtonnych). Wystepuje czesciej u mezczyzn niz u kobiet,
w proporcji 3:2.

Mozliwe objawy

Biataczka ostra:
° ostabienie i blados¢, charakterystyczne dla niedokrwistosci,
° spadek odpornosci i czeste zakazenia bakteryjne, wirusowe i grzybicze; typowe sq zakazenia

w obrebie jamy ustnej, uszu, a takze w okolicy odbytu.

Biataczka przewlekta:

° narastajgce zmeczenie,
° blados¢,

®  wieksza sktonnos¢ do krwawien,
bole kosci,

uczucie petnosci i ucisk w nadbrzuszu.

Czerniak — ztosliwy nowotwor skory

Czerniak wywodzi sie z komérek barwnikowych, tzw. melanocytow. Najczesciej wystepuje na skoérze,
ale 10% przypadkoéw czerniaka rozwija sie w innych narzgdach, np. na gatce ocznej.

Czynniki ryzyka:

° dtugotrwata ekspozycja na stoice i promienie ultrafioletowe, oparzenia stoneczne przebyte
w dziecinstwie i wieku mtodzienczym,
° bardzo duza liczba zmian barwnikowych, znamiona w miejscach draznienia,
° czerniak wystepujgcy w rodzinie,
° kolor skéry, wtosow, oczu (rasa biata; jasna karnacja; rude lub blond wtosy; niebieskie teczéwki;

liczne piegi.

Objawy:

° zmiany w wielkosci, ksztatcie i kolorze znamion,

znamiona asymetryczne, o nieregularnych krawedziach i zatartych granicach,

° znamiona o niejednolitym kolorze,

powiekszenie, Swigd lub bolesnos¢ znamienia.
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Dowiedz sie wiece;j:

° Wg Amerykanskiej Akademii Dermatologii (AAD) czerniak to najczestsza forma nowotworu wsréd
0so6b w wieku od 25 do 29 lat. Dlatego w tym wieku nalezy szczegélnie dbac¢ o profilaktyke czerniaka.

Jednak najbardziej zagrozone wystgpieniem rakéw skory i czerniaka sg osoby po 50-60. roku zycia.

Zrédto: American Academy of Dermatology, Melanoma: who gets, causes,
https://www.aad.org/dermatology-a-to-z/diseases-and-treatments/m---p/melanoma/who-gets-causes, data dostepu 06.07.2015.

°
Profilaktyka to podstawa, a wykrycie choroby na wczesnym etapie ma kluczowe znaczenie dla jej
przebiegu i rokowan. Osoby, u ktérych wyciecie czerniaka nastgpito we wczesnym stadium choroby,
majq 90% szans na przezycie bez wznowienia choroby w okresie 5 lat.

°
Postep w leczeniu czerniakdw jest zwigzany gtownie ze zwiekszeniem odsetka czerniakow
usuwanych we wczesnych stadiach zaawansowania oraz dzieki nowym lekom i nowoczesnej
immunoterapii w przypadkach bardziej zaawansowanych.

°
Szacuje sig, ze wsréd oséb spokrewnionych z chorym (rodzic, brat, siostra) ryzyko zachorowania
na czerniaka wzrasta nawet o 15% w stosunku do reszty spoteczenstwa nieobcigzonej genetycznie.

°

U kobiet czerniak najczesciej pojawia sie w lokalizacji konczynowej, a u mezczyzn na skorze tutowia.

W grupie chorych w wieku powyzej 65 lat czerniak najczesciej pojawia sie u obu ptci na twarzy.

W przypadku wystgpienia ktéregos z wymienionych objawow, nalezy umowic sie
na wizyte do lekarza pierwszego kontaktu lub do specjalisty.

Szymon Chrostowski: Prezes Fundacji ,Wygrajmy Zdrowie”
im. prof. Grzegorza Madeja, Prezes Polskiej Koalicji Pacjentow Onkologicznych:

»Rak to zawsze trudny temat. Poniewaz jest zjawiskiem trudnym, nieprzyjemnym,
przez zdrowych czesto jest omijany ,szerokim tukiem”, dla samych zas chorych
to doswiadczenie graniczne i traumatyczne. Choroba obustronnie wptywa

na relacje chorych.

Na szczescie coraz wiecej i rozsqdniej zaczynamy mowic¢ na ten temat, coraz wiecej
organizujemy inicjatyw i akcji, ktérych celem jest oswojenie z chorobg, uspokojenie

emociji i — najwazniejsze — zacheta do profilaktyki. Zaréwno my, stowarzyszenia

i organizacje pacjentéw, jak i niezalezne podmioty, samorzqgdy czy pojedynczy ludzie,
zabiegamy o réwne traktowanie pacjentéw i ich wieloptaszczyznowq integracje

z otoczeniem. Zachecam wszystkich: méwmy o raku, po to, zeby redukowaé poziom leku,
dawac nadzieje, ale tez budowac swiadomosg, ze to, co przezywajg pacjenci, jest normalne.”

%ﬂ%ﬁﬂ‘ 7_44/{
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Kobiety o raku

Zdecydowanie bardziej obawiajq sie raka, a choroby serca uwazajq raczej
za przypadtos¢ typowq dla mezczyzn. Wierzg skutecznos¢ profilaktyki i zdrowego
stylu zycia. Po prostu chcqg by¢ zdrowe.

Dane pochodzqg z badania ,Swiadomo$¢ zdrowotna Polakéw” zrealizowanego przez Instytut Millward Brown S.A. na zlecenie
Nationale-Nederlanden technikg CATI w kwietniu 2015 r. Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej prébie Polakow
w wieku 20-55 lat.

Rak

Polki najczesciej obawiajg sie raka. Prawie 3/4 Polek uwaza te choroby nowotworowe za gtéwng
przyczyne $mierci kobiet. Znacznie mniej pan obawia sie zawatu. Tymczasem 1/3 kobiet umiera
wtasnie na choroby uktadu krgzenial!

Kobiety czesSciej zgadzajqg sie ze stwierdzeniem, ze mozna
zapobiegac lub ograniczyc¢ ryzyko choréb uktadu krgzenia
i nowotworéw. Ich zdaniem najlepszymi sposobami na to jest
wtasciwa dieta potgczona z aktywnosciq fizyczng.
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Mezczyzni o raku

Zdaniem Polakdéw mezczyzni najczesciej umierajg na zawat serca (53%)
oraz raka (47%). Bardziej jednak obawiajq sie raka (dotyczy to 41% respondentow,
podczas gdy 16% z nich jako gtdéwng obawe wskazuje choroby serca). Wsrod
negatywnych konsekwencji powaznych choréb wymieniajg przede wszystkim
bycie zaleznym od innych (60%), dtugotrwatg niezdolnosc do pracy (52%)
oraz ograniczenie sprawnosci i aktywnosci (52%).

Dane pochodzqg z badania ,Swiadomosé zdrowotna Polakéw” zrealizowanego przez Instytut Millward Brown S.A. na zlecenie
Nationale-Nederlanden technikg CATI w kwietniu 2015 r. Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej probie Polakow

w wieku 20-55 lat.

Rak

Ponad 1/3 mezczyzn uwaza, ze najlepszym sposobem
na zmniejszenie ryzyka choroby nowotworowej jest regularne
| zdrowe odzywianie sie. Tylko 1/4 z nich wskazata
na badania profilaktyczne. Dla poréwnania, badania wybrata
prawie potowa kobiet.
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Jakie czynniki zwiekszajq ryzyko
zachorowan na raka wedtug mezczyzn?

529 39%

Palenie papierosow Niezdrowa dieta

Dane pochodzq z badania ,Swiadomo$é zdrowotna Polakéw” zrealizowanego przez Instytut Millward Brown S.A. na zlecenie
Nationale-Nederlanden technikg CATI w kwietniu 2015 r. Badanie przeprowadzono na reprezentatywnej prébie Polakow
w wieku 20-55 lat.

@ dr n.med. Janusz Meder, Prezes Polskiej Unii Onkologii:

»Jako spoteczenstwo btednie myslimy, ze choroba nowotworowa jest zawsze Smiertelna.

A przeciez rak to nie wyrok. Wczesne wykrycie nowotworu u pacjenta bardzo czesto
prowadzi do catkowitego wyleczenia, a nierzadko nawet z nowotworem wykrytym w stanie
zaawansowanym mozna jeszcze dtugo zy¢, pod warunkiem prowadzenia odpowiedniego,
kompleksowego leczenia skojarzonego.

Wspotczesna onkologia daje dostep do szerokiego spektrum narzedzi diagnostycznych
i terapeutycznych. Potrafimy coraz czesciej personalizowa¢ (indywidualizowac) leczenie
w oparciu diagnostyke genetyczng i molekularng, leczy¢ nowotwory rzadkie i chronié¢
naszych bliskich, gdy ich geny wykazujg mutacje moggce prowadzi¢ do powstawania
okres$lonych nowotwordéw. Raka nie nalezy sie bac¢, nalezy mu przeciwdziatac i — jesli sie
pojawi — aktywnie z nim walczy¢”.

J‘ Meder
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