Jak przechytrzyc raka?

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne
narzecz zmniejszenia umieralnosci
na nhowotwory w Matopolsce

Program adresowany jest do dorostych mieszkaricow wojewddztwa matopolskiego
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Nowotwor jest chorobg naszych komoérek, ktére na skutek zmian
w aparacie genetycznym, czyli mutacji DNA, nabywaja zdolnos¢ do
podziatéw niekontrolowanych przez nasz organizm. Dzielace sie komérki

prowadza do wytworzenia sie tkanki nietypowej i obcej dla ustroju.
Rozrost ten jest nieodwracalny gdyz btedy genetyczne przekazywane sg
na kolejne pokolenia komérek. Kolejne podziaty prowadza do kumulaciji
btedéw genetycznych w komdrkach, co powoduje, ze staja sie one coraz
mniej podobne do komdrek, z ktérych powstaty.

Pod wzgledem przebiegu klinicznego nowotwory
mozemy podzieli¢ na: nieztosliwe i ztosliwe.

Nowotwory nieztosliwe cechuje wzrost rozprezajacy - rozpychaja sie
w zdrowych tkankach, ale ich nie niszcza. Nie majg tez zdolnosci
tworzenia przerzutéow. Rzadko moga przechodzi¢ w postacie ztosliwe.

Nowotwory ztosliwe, to takie, ktdre naciekajg okoliczne tkanki - niszczac
je. Ich cechg charakterystyczng jest zdolnos¢ tworzenia przerzutéw
odlegtych, ktéra polega na odrywaniu sie komérek nowotworowych

od guza pierwotnego i przemieszczaniu sie ich droga naczyn
krwionos$nych i chtonnych do odlegtych narzaddéw, gdzie sie zatrzymujg i
tworzg nowe guzy.

Nie leczone nowotwory ztosliwe rozwijajg sie niepowstrzymanie
prowadzac nieuchronnie do $Smierci.

Wsrod nowotwordw ztosliwych najczestsze sa raki - pochodzace z
komoérek nabtonkowych - z ktérych zbudowana jest skora, ptuca, btona
sluzowa przewodu pokarmowego czy gruczoty dokrewne.

Miesaki to nowotwory ztosliwe wywodzace sie z tkanki tacznej - z ktérej
zbudowane sg miesnie, powiezie i kosci.

Chtoniaki sa zbudowane z komérek uktadu chtonnego do ktérego naleza
m.in. wezty chtonne, szpik kostny i Sledziona.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Nowotwory ztosliwe

Nowotwory ztosliwe czesto rozwijajg sie latami od postaci
przedinwazyjnej (ktora wprawdzie zawiera komoérki nowotworowe,
ale pozbawiona jest jeszcze zdolnosci naciekania otoczenia

i przerzutowania) - do postaci inwazyjnej, ktéra te zdolnosci posiada
i zagraza juz zyciu. Nalezy pamietac, ze istniejg stany przedrakowe
ktoérych wyleczenie jest rownorzedne z uniknieciem raka.

Jak prawdziwi wrogowie uzywajg wszelkich metod aby
sie w nas rozwijac zabierajg nam sity, zdrowie i zycie.

Potrafig bardzo dtugo ukrywaé sie przed nami a ich objawy s3
skape i niecharakterystyczne, przez co czesto bagatelizowane. Ich
lekcewazenie przez chorych powoduje, ze w potowie przypadkéw
rozpoznanie raka stawiane jest p6zno, a czesto za pdzno.

Im wczesniej nowotwory ztosliwe zostang wykryte,
tym wieksza bedzie szansa na catkowite wyleczenie.

Najlepsza drogg s tu badania przesiewowe
i dogtebna znajomos$¢ objawdéw chorobowych.

W Polsce prowadzone s3g programy przesiewowe w ramach ktérych
mozna wykonac bezptatne badania profilaktyczne w kierunku raka
i raka jelita grubego czy raka szyjki macicy.



Objawy mogace sugero-
wac rozwoj] nowotworu
ztosliwego:

e guzek w piersi lub innej okolicy ciata

e krwawienie lub wydzielina
z otwordw naturalnych ciata

e niegojace sie owrzodzenie skory

e zmiany wygladu znamion lub brodawek

e zaburzenia oddawania stolca lub moczu

e dokuczliwy kaszel

e ciggtachrypka

e zaburzenia potykania, nudnosci, wymioty

e nieuzasadniona utrata masy ciata
i ostabienie fizyczne

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Uwaga:
wczesny rak
nie boli!

Panuje powszechne przekonanie, ze najczestszym
objawem nowotworu ztosliwego jest boél. Nic
bardziej mylnego - wiekszos¢ nowotworéw
ztosliwych we wczesnych stadiach rozwoju nie
boli. Dlatego nieswiadomi mozliwosci rozwoju
nowotworu chorzy pézno zgtaszaja sie do lekarza,
przez co czesto tracg szanse wyleczenia.

Pamieta)!

Jezeli praca Twojego organizmu zostata zaburzona
bez oczywistej przyczyny, nie wahaj sie iS¢ do
lekarza nawet wtedy, jesli wizyta wydaje Ci sie
niepotrzebna. Nie diagnozuj i nie lecz sie sam.

,Dr Google nie jest lekarzem!”



Profilaktyka pierwotna - oznacza unikanie zachorowania na
nowotwor poprzez eliminacje czynnikéw ryzyka i prowadzenie
zdrowego stylu zycia.

Profilaktyka wtdrna - polega na wczesnym wykrywaniu stanéw
przednowotworowych i nowotworéw ztosliwych na wczesnych
etapach rowoju, ktorych leczenie z reguty prowadzi do wyleczenia.

Zasady profilaktyki

Jak ograniczy¢ ryzyko zachorowania na nowotwor ztosliwy?
Odpowiedz na to pytanie zawiera Europejski Kodeks Walki z Rakiem
(IV edycja)

Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w Zadnej postaci.

Stwérz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego.
Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego od dymu.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata.
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Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco.
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Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:

e jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin
straczkowych, warzyw i owocow

e ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw
spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub
ttuszczu) i unikaj napojoéw stodzonych

e unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie
miesa czerwonego i zywnosci z duzg iloscig soli.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.
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Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju ogranicz jego
spozycie. Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promieniowanie
stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci). Chron sie
przed storicem, uzywaj produktow przeznaczonych do
ochrony przeciwstonecznej. Nie korzystaj z solarium.

Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych.
Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia ich poziomu.

Dowiedz sie, czy w domu nie jeste$ narazony na naturalne
promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem radonu.

Kobiety powinny pamietac o tym, ze:
1) karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania
na nowotwor - jesli mozesz, karm swoje dziecko piersia,

2) hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko
rozwoju niektérych nowotwordéw - ogranicz jej
stosowanie i zgtaszaj sie na badania profilaktyczne.

Zaszczep dzieci przeciwko HBV i HPV.
Korzystaj z badan przesiewowych

w celu wczesnego wykrywania:

e rakajelitagrubego
e raka piersi
e rakaszyjki macicy.



Waznym elementem profilaktyki jest samoobserwacja skéry -

wykrywanie rakéw i czerniakéw oraz standéw poprzedzajacych.
Nalezy obejrzeé zawsze catg skére zwracajgc uwage na
niebolesne zmiany z tendencjg do powiekszania sie.

Dla oceny znamion pomocny jest system ABCDE

Zmiany w obrebie znamienia, budzace niepokdj onkologiczny,
sg okreslane jako reguta ABCDE-Freidmana i Rigela:

A - asymetria - zmiana ksztattu znamienia z okragtej na niesymetryczna,
B - brzegi, granica - nierdwne, postrzepione brzegi znamienia,

C - czerwony, czarny lub niejednorodny kolor - zmiana w zabarwieniu
znamienia: sciemnienie, rozjasnienie, rézne kolory w obrebie tego
samego znamienia,

D - duzy rozmiar, $Srednica znamienia - ocenie powinny by¢ poddane
wszelkie znamiona o wielkos$ci powyzej 6 mm,

E - ewolucja - postepujace zmiany zachodzace w znamieniu (np. krwa-
wienie, sagczenie, owrzodzenie, wypadanie wtoséw).

Zdaniem ekspertow, autoréw Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem,
za 80-90% zachorowan na nowotwory ztosliwe odpowiada szeroko pojety
nasz styl zycia. Sktada sie na niego: palenie tytoniu, niewtasciwe odzywia-
nie, uzywki, brak ruchu, ryzykowne zachowania seksualne oraz unikanie
badan przesiewowych i szczepien ochronnych. Obecnie 1/3 nowotworéw
mozna zapobiec, 1/3 wyleczy¢, a 1/3 chorych nieuleczalnie poprawic¢ kom-
fort zycia. Najlepiej jednak nie zachorowac. Nieprawidtowe odzywianie,
bedace takze przyczyna otytosci, jest druga, po paleniu tytoniu, przyczyna
zachorowan na raka.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Do najgrozniejszych zwigzkdéw rakotwoérczych mogacych wystepowad w
pokarmach naleza toksyny grzybéw plesniowych, weglowodory aroma-
tyczne, nitrozoaminy i alkohol.

Toksyny grzybéw plesniowych sg odporne na wszystkie metody obrébki
zZywnosci, mogg takze przechodzi¢ do miesa i mleka zwierzat, ktérymi sie
karmimy. Weglowodory aromatyczne powstajg w procesie wedzenia,
grillowania, czy topienia ttuszczy w wysokich temperaturach.

Nitrozoaminy powstajg z nadmiaru nawozéw azotowych w rolnictwie,
zwtaszcza zawierajacych w swym sktadzie pestycydy. Wystepuja takze
w srodkach konserwujacych mieso, ryby i sery.

Alkohol utatwia przechodzenie substancji rakotwérczych przez bariere
przewodu pokarmowego, przyczyniajac sie do powstawania raka jamy
ustnej, gardta, przetyku, watroby, jelita grubego a takze raka piersi.

Najlepiej spozywac pokarmy swieze, jak najmniej przetworzone. Jedzenie,
takze warzywa, nadplesniate i nadpsute nalezy w_catosci wyrzucic!
Nalezy ograniczy¢ spozycie produktéw z ttustego czerwonego miesa,
zwtaszcza kietbas, pasztetow, produktéw wedzonych, grillowanych, prze-
tworzonych, odgrzewanych, przypalonych, marynowanych, a zwtaszcza
zle przechowywanych. Niebezpieczne sg ulubione przez mtodziez frytki
smazone na wielokrotnie uzywanym ttuszczu, hamburgery, chrupiaca
pizzaitp.

Uwazasie, ze najwiekszym osiggnieciem w profilaktyce raka zotadka byto
powszechne wprowadzenie lodéwek zamiast wedzenia i peklowania miesa.

Gtéwnym dziataniem prozdrowotnym jest urozmaicona dieta zawie-
rajaca duzo warzyw i owocéw. Odpowiednia dieta moze zmniejszy¢
ryzyko pojawienia sie raka przewodu pokarmowego, gdyz sktadniki
pokarmowe moga dziataé¢ na organizm zaréwno niekorzystnie, jak
i ochronnie (np. antyoksydanty, witaminy, btonnik).

Dowiedziono, ze dieta bogatoresztkowa tj. zawierajgca btonnik roslinny
chroni przed rozwojem raka jelita grubego, gdyz zmniejsza stezenie sub-
stancji rakotwdrczych w kale i przys$piesza jego przechodzenie przez jelito,
zmniejszajac czas kontaktu substancji szkodliwych ze $Sciang jelita.

Z diety nalezy wyeliminowac pokarmy zawierajace duzo cukru (desery,
wyroby czekoladopodobne), ktorych spozywanie prowadzi do otytosci
bedacej czynnikiem ryzyka m.in. raka piersi.

Jedzenie Swieze, urozmaicone, zawierajace duzo warzyw i owocow,
proste i jak najmniej przetworzone, to recepta na zmniejszenie ryzyka
zachorowania na raka. O natychmiastowym rzuceniu palenia nawet nie
wspominajac.



Samobadanie piersi

Samobadanie piersi powinno by¢ wdrazane od wieku pokwitania
(najczesciej wiek ten rozpoczyna sie miedzy 8 a 12 rokiem zycia),
regularnie co miesigc w pierwszych 10 dniach cyklu. U kobiet,
ktore juz nie miesigczkujg - w wybranym dniu miesigca.

Poprzez staranne, comiesieczne samobadanie piersi kobieta
poznaje ich budowe i zmiany zachodzace w nich w zaleznosci
od cyklu - krwawienie miesieczne nie jest przeciwwskazaniem
do samobadania piersi!

Bolesnosé piersi przed miesiaczka nie jest objawem raka!

(O ZWROE UWAGENA:

e Zmiany w obrebie skory piersi: przebarwienia,
zaczerwienienia.

e Woyciek z brodawki poza okresem karmienia: wyciek
krwisty, mleczny lub bezbarwny jest nieprawidtowy.

e Zmiany w obrebie brodawki: nadzerke brodawki, owrzodzenie,
zmiane ksztattu otoczki, wciagniecie brodawki.

e Zmiane ksztattu lub wielkosci piersi, podciggniecie jednej
piersi, wypuklenie lub pogrubienie jednej piersi.

e Wyczuwalny ograniczony guzek w piersi.

e Obrzek pod pacha, powiekszenie weztéw chtonnych pod pacha.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Samobadanie piersi przez kobiety prowadzone
systematycznie w pierwszych 10 dniach cyklu lub

w regularnych odstepach czasu po menopauzie pozwoli
na wczesne wykrycie podejrzanych zmian w gruczole

Stan przed lustrem i doktadnie obejrzy;j
piersi, trzymajac rece wzdtuz ciata »

Zwroc¢ uwage na asymetrie piersi,
ktorej wczesniej nie byto!







Obejrzyj piersi z rekami opartymi na biodrach.

Zwroc¢ uwage na: zmiany w ksztatcie piersilub ich
potozeniu (np. uniesienie ku gorze), zmarszczenia,
uwypuklenia lub zmiane koloru skéry, czy wcigganie
skory, zaczerwienienie czy owrzodzenia brodawki
sutkowej. Czy jedna z brodawek nie jest wciggnieta?



Potdz jedng dton z tytu gtowy. Lewg dtonig badaj
piers prawa, a prawg dtonig badaj piers lewa. Zwracaj
uwage, czy nie wyczuwasz guzka lub stwardnienia.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Badajac piersi trzymaj palce ptasko, lekko
naciskajac, zataczaj mate kota w kierunku

od brzegu piersi do brodawki sutkowej

aal




Zbadaj brodawke sutkowg
delikatnie sciskajac

ja kciukiem i palcem
wskazujgcym; obserwuj
czy nie wydobywa sie z niej

wydzielina surowicza lub
wydzielina zabarwiona krwia.

>

Lezac nawznak, z rekg pod gtowa, trzymajac

palce drugiej reki ptasko i lekko naciskajac piers,
zataczaj kota zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.
Powtdérz badanie dla obu piersi zmieniajac rece.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Na koniec sprawdz stan weztdéw chtonnych pod pacha.
Lezac nawznak potdz prawa reke wzdtuz gtowy, a lewa
zbadaj prawa pache. Wykonaj to badanie, zmieniajac
rece dla kazdej ze stron. Obserwuj przesuwanie sie
piersi w czasie uktadania sie na prawym i lewym boku.

Pamieta)!

Jesli podczas samobadania piersi wyczujesz u siebie co$
niepokojacego, zarowno w obrebie samej piersi, jak réwniez
w dole pachowym lub nadobojczykowym to powinnas jak
najszybciej skonsultowac sie ze swoim lekarzem.



Samobadanie jader

Samobadanie jader polega na ogladaniu i dotykaniu
worka mosznowego. Nalezy wykonaéje 1 razw
miesigcu - badanie to trwa zaledwie 3-5 minut.

Dotyczy mezczyzn w kazdym wieku.

Pot6z jadra na dtoni, nabierz orientacji odnoscie wagi

i struktury jader. Obejrzyj i ocen czy nie pojawity sie
znieksztatcenia w obrebie moszny. Zwrdoc¢ uwage na stan
skéry moszny, czy nie jest zaczerwieniona, miejscami
przebarwiona, napieta, szorstka czy chropowata.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Podczas badania
zaniepokoi¢ mogg
nas takie zmiany jak:

e wyczuwalny guzek

e nadmierna wrazliwos¢ na dotyk
e uczucie ciggnieciajadra

e obrzekjadra

e zaczerwienienie moszny

e zmiany ksztattu jadra

Pamieta!

Samobadanie jader najlepiej wykonac pod
prysznicem lub podczas kapieli w cieptej wodzie,
ciepto i wilgo¢ przyczyniaja sie do opadniecia jader
i zmiekczenia skéry na kroczu co utatwia badanie.



Oburacz obejmij jadro, przetaczaj go delikatnie
miedzy kciukiem a palcem wskazujacym
od gérnego do dolnego bieguna.

Sprawdz czy pod skora nie wyczuwasz
jakichkolwiek grudek, zgrubien czy nieréwnosci.

Zdrowe jadro jest miekkie i gtadkie.

Podczas samobadania nie powiniene$
odczuwac zadnych dolegliwosci bélowych.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



NAJADRZE

( NASIENIOWC')DJ /

Jezeli na tylnej Scianie wyczujesz mate, twarde zgrubienie potgczone
Z jadrem nie wpadaj w panike - to najadrze i nasieniowdd.

Delikatnie wybadaj najadrze w kazdym jadrze.

Pozycja ciata podczas samobadania jest dowolna:
stojaca, siedzaca, lub lezaca.

Najczestszym obserwowanym objawem raka jadra jest niebolesne
powiekszenie jadra, ktore staje sie twarde i wyraznie ciezsze od drugiego.
Rzadko towarzysza temu objawy zapalne w postaci zaczerwienienia
skéry moszny i bolesnos¢ przy ucisku. Jadro, ktére nie zstagpito do moszny
przechodzi czesto przemiane nowotworowa.

Pamieta)!

Nie kazda wykryta zmiana musi by¢ zmiang nowotworowa.
Ale z kazdg warto zgtosic sie do lekarza specjalisty.



W Do najczestszych nowotworéw
- w naszej populacji naleza:

e rak ptuca
rak piersi

rak jelita grubego

rak gruczotu krokowego

Pamieta)!

Dostepne sa badania profilaktyczne
w kierunku wczesnego wykrywania
nowotworow:

Mammografia - skierowana jest do kobiet w wieku 45-75 lat,
Udowodniono, ze mammografia zmniejsza liczbe zgonéw

z powodu raka piersi. Wazna role odgrywa réwniez regularne
samobadanie piersi oraz kontrolne wizyty u ginekologa.

Prozdrowotne oddziatywania edukacyjne na rzecz
zmniejszenia umieralnosci na nowotwory w Matopolsce.



Badanie cytologiczne rozmazéw z szyjki macicy - skierowane jest
do kobiet w wieku 25-64 lata, umozliwia wczesne wykrycie zmian
mogacych prowadzi¢ do rozwoju raka szyjki macicy. Zaleca sie, aby
kobiety wykonywaty to badanie przynajmniej raz do roku.

Kolonoskopia - skierowana jest zarowno do kobiet jak i do
mezczyzn w wieku 45-65 lat, bez objawdw klinicznych sugerujacych
nowotwor jelita grubego. Pozwala na zbadanie okreznicy

i odbytnicy. Jest jednym z kluczowych badan profilaktycznych

w kierunku wykrywania stanéw przedrakowych (polipow) i raka
jelita grubego.

W ramach skierowania przez lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej mozna wykonac:

PSA test - to badanie krwi, ktére moze poméc w wykryciu raka
prostaty. Warto pamietac tez, ze podwyzszony poziom tego markera
nie Swiadczy od razu o nowotworze, ale moze $wiadczy¢ o zapaleniu
lub tagodnym przeroscie prostaty. Badanie to wykonywane jest

w ramach skierowania przez lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej.

)

W przypadku jesli niepokoi Nas jakas nieprawidtowosé
w samobadaniu, ktorej wczesniej nie byto, to
powinnismy jak najszybciej zgtosic sie do lekarza.



ONKOLOGICZNY TELEFON ZAUFANIA
501352115

poniedziatek, sroda, pigtek 14:00 - 20:00
wtorek, czwartek 8:00 - 14:00

INFOLINIA
146315859

poniedziatek- pigtek 7:30 - 14:00

wiecej informacji na stronie:

profilaktykawmalopolsce.pl

M MALOPOLSIKA  Frogamerealizowanoze srodkow

finansowych Wojewodztwa

DBA O ZDROWIE Matopolskiego




