04.02 - Swiatowy Dzien Walki z Rakiem.
Rozmawiajmy, aby pozostac dtuzej razem.

4 |lutego obchodzimy Swiatowy Dzierh Walki z Rakiem, ktéry zacheca do profilaktyki i dbania
o siebie, a takze edukuje - jak pomagac sobie lub bliskim, ktérzy zmagajg sie z choroba.
Celem tego dnia jest zatem podniesienie swiadomosci na temat choroby i mobilizowanie
spoteczenstwa do walki z pandemig nowotwordw.

Motyw przewodni na Swiatowy Dzien Walki z Rakiem w 2024 roku to: ,,tLaczymy nasze
glosy i podejmujemy dziatania” (ang. Uniting our voices and taking action). Chodzi tu wiec
0 dziatanie razem — na szczeblu indywidualnym, jak i kolektywnym. Edukacja w temacie
oraz dziatanie, beda tu zatem kluczem.

lle os6b w Polsce choruje na nowotwor?

W naszym kraju ponad milion Polakow zyje z rakiem. Na 100 000 oséb przypada 440
diagnoz choroby nowotworowej a sam rak, jest przyczyng 25% zgonow. Liczby te szokujg —
dlatego jest o co walczyc¢! Sposréd ponad 200 typdw nowotwordw, kilka zbiera najwieksze
zniwa. U mezczyzn najczestszym nowotworem jest rak ptuc, a u kobiet nowotwor piersi.
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https://onkologia.org.pl/pl/epidemiologia/nowotwory-zlosliwe-w-polsce

Jakkolwiek groznie diagnoza choroby nowotworowej brzmi - nie kazdy nowotwor jest
ztosliwy i nie kazdy jest Smiertelny! Dlatego tak wazne jest wczesne wykrycie i leczenie
choroby. W Polsce, wiekszg zachorowalno$é na nowotwory zanotowuje sie u kobiet, jednak
wskaznik umieralnosci na raka jest wyzszy u mezczyzn. Dlaczego?

Jak ttumaczy dr Kacper Nihalani: “Kobiety cze$ciej chodzg do lekarza — na przyktad
ginekologa. Mezczyzni rzadziej udajg sie na badania, czego przyczyna to gtownie
stereotypy. Efektem tego sg nowotwory diagnozowane dopiero w zaawansowanym stadium,
co przektada sie na wiekszg $Smiertelno$¢ w statystykach.”
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Zachorowania na raka w Polsce
w 2020 roku wedtug wieku i pfci
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Rozmawiajmy o profilaktyce

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zapobiec mozna nawet 50% nowotworéw.
Brzmi to bardzo obiecujgco. Wyobrazmy sobie taki scenariusz: w 2020 roku z powodu raka
zmarto ok. 85 000 osob. Jesli kazda z nich stosowataby odpowiednie profilaktyczne
dziatania przeciw nowotworom, zgonow bytoby o 50% mniej — 42 500. To okoto 75%
Stadionu Narodowego. Tysigce rodzicow, mezdéw, zon, dziadkéw, bab¢ i przyjaciot, ktérzy
mogliby dalej z nami byc.
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Jak zmniejszy¢ swoje szanse na zachorowalno$¢?

Badania profilaktyczne

To jeden z najwazniejszych elementéw profilaktyki nowotwordw. Dzieki wczesnemu
wykryciu zmian mozliwe jest skuteczne i szybkie leczenie wielu rodzajow raka.

Mezczyznom powyzej 50. roku zycia zalecane jest regularnie (raz na rok) badanie
na poziom PSA (Prostate-Specific Antigen) we krwi, ktére pomaga we wczesnym
wykrywaniu raka prostaty. Kolejne badanie to kolonoskopia - badanie jelita, ktorg
zaleca sie wykonywac przynajmniej raz na dekade. Poza tym raz na 2-3 lata nalezy
udac sie na badanie jader do specjalisty. Zaleca sie tez, aby kontrolowac wszelkie
zmiany na skorze i regularnie sprawdzac stan pieprzykéw czy guzkow.

U kobiet, USG piersi jest podstawowym badaniem w wykrywaniu wczesnych stadiow
raka piersi. Zaleca sie, aby panie w wieku 50-69 lat przeprowadzaty to badanie co
dwa lata. Kobiety zagrozone (np. z rodzinng historig raka piersi) powinny rozpoczgé
monitorowanie wczesniej i wykonywac je czesciej .

Kolejne badania to cytologia, czyli badanie komérek szyjki macicy oraz kolonoskopia,
pozwalajgca na wczesne wykrycie raka jelita grubego. Kobiety powyzej 50. roku
zycia powinny poddawac sie temu badaniu co 10 lat .

Jedli jestes w grupie ryzyka — na przyktad ktos z Twojej rodziny cierpiat na dany
nowotwér — badania nalezy wykonywac czesciej

Zdrowa dieta

zbilansowana i odzywcza dieta to podstawa prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Zapewnianie organizmowi antyoksydantow i oczyszczanie
nagromadzonych toksyn czy metali ciezkich daje uktadowi odpornosciowemu szanse
na walke ze zmianami chorobowymi. Kluczowym tu jest spozywanie duzej ilosci
owocow i warzyw — przynajmniej piec porcji dziennie a takze produktow
petnoziarnistych, chudego biatka i kwaséw omega-3, ( np. z awokado, orzechow czy
oliwy z oliwek).

Niepalenie papierosow

Palenie papieroséw to najczestsza przyczyna raka ptuc. Dostarcza ono do organizmu
okoto 7000 zwigzkéw chemicznych, z czego przynajmniej 70 powoduje raka.

Ograniczenie spozycia alkoholu

Nadmierne picie alkoholu zwieksza ryzyko wielu rodzajéw nowotworow, w tym raka
piersi, jamy ustnej, gardta, przetyku i watroby. 150 ml 40% alkoholu (wédka) lub 450



ml 12% alkoholu (wino) dziennie zwieksza ryzyko raka jamy ustnej, gardta, krtani i
przetyku o 2-3 razy.

e Regularna aktywnos¢ fizyczna

Niektére prace naukowe sugerujg, ze osoby aktywne fizycznie majg 40% mniejsze
ryzyko zachorowania na raka piersi, 30% mniejsze prawdopodobienstwo w
przypadku raka jelita grubego i 33% prostaty.

e Ochrona przed promieniowaniem UV

Ochrona przed promieniowaniem UV jest wazna dla profilaktyki nowotworu skory, w
tym groznego czerniaka. Nie chodzi tu tylko o naktadanie kremoéw z fitrem ale o
unikanie dtugotrwatej ekspozycji na storce.

Diagnoza - o co pyta¢ lekarza?

Diagnoza nowotworu to zazwyczaj szok, niedowierzanie i przerazenie. Dlatego wiele osob
nie bedzie miato pojecia, o co w takiej sytuacji zapytac lekarza.

Pytania bezposrednio po diagnozie:

Jaki jest typ i stadium mojego raka?

Czy sg potrzebne dodatkowe testy lub badania diagnostyczne?

Gdzie najlepiej poddac¢ sie leczeniu?

Jakie sg rokowania? Czy petne wyzdrowienie jest prawdopodobne?

Czy potrzebuje drugiej opinii medycznej?

Jak moge sie przygotowac na fizyczne i emocjonalne wyzwania, ktére sg zwigzane z
leczeniem raka?

e Kiedy powinni$my rozpoczg¢ leczenie i ile bedzie trwato?

Po uzyskaniu tych informacji tatwiej jest przejs¢ do etapu planowania leczenia.

Jak wspierac bliskich, ktérzy walczg z rakiem?

Wsparcie bliskiej osoby w walce z rakiem to zadanie wymagajgce cierpliwosci, empatii i sity.
Dobre towarzystwo, otwarta rozmowa i obecnos¢ sg nieocenione. Stuchaj z uwaznoscia,
dajgc choremu przestrzen do wyrazenia uczu¢ bez obaw przed oceng. Pomoc w
codziennych obowigzkach, takich jak gotowanie czy sprzatanie, na pewno odcigzy chorego.
Wazne jest rowniez zdobycie wiedzy na temat choroby, leczenia i skutkéw ubocznych.

Organizacja wizyt lekarskich i emocjonalne wsparcie podczas tych spotkan sg kluczowe.
Dbaj o swoje zdrowie, poniewaz pomoc innym zaczyna sie od troski o siebie. Wazne jest
znalezienie czasu na relaks, zdrowe jedzenie i sen. Mate gesty, takie jak zabawy czy
wspolne oglgdanie filméw, mogg znaczaco poprawic nastrdj bliskiej osoby. To wazne, aby
mimo trudnosci utrzymywacé pozytywny nastrdj i zachecac do dalszej walki.



