


CO, JAK, GDZIE?

Nowotwér (potoczna nazwa: rak) — choroba polegajgea na niekontrolowanym namnazaniu
niektorych komaorek ciata, wskutek czego powstajg guzy moggcee dawac przerzuty do réznych
Organow.

Biopsja — inwazyjny zabieg diagnostyczny, polegajacy na pobraniu materiatu biologicznego z
przypuszczalnie zmienionych chorobowo tkanek.

Markery nowotworowe — okreslone substancije, czesto biatka, ktore sg wytwarzane przez komorki
nowotworowe lub przez organizm w reakcji na pojawienie sie nowotworu. Badanie ich obecnosci w
organizmie pomaga wykry¢ niektére rodzaje nowotworow.

Mammografia - radiologiczne badanie piersi, podczas ktdrego uzywa sie niskiej dawki
promieniowania. Wykonane podczas badania zdjecie rentgenowskie pozwala wykry¢ nawet
najmniejsze zmiany nowotworowe.

Kolonoskopia — podstawowe badanie przesiewowe w kierunku diagnostyki i terapii schorzen jelita
grubego w tym rozpoznania howotworu.

Cytologia — specjalistyczne badanie, do ktérego materiat pobiera potozna lub lekarz ginekolog.
Pozwala na wykrycie raka szyjki macicy we wczesnej fazie rozwoju.

Kiedy wzrasta ryzyko nowotworow

¢ Masz nadwage.

e Jesz duzo czerwonego miesa, szczegdlnie przetworzonego (wedliny).

¢ Jesz mato produktow zbozowych i petnoziarnistych oraz nasion roslin
strgczkowych.

¢ Jesz mato warzyw i owocow.

¢ Nie uprawiasz aktywnosci fizycznej.

¢ Pijesz duzo alkoholu.

¢ Palisz wyroby tytoniowe.

¢ Jesz duzo soli kuchennej.

* Czesto sie opalasz i nie stosujesz kremdw z filtrem.



CO, JAK, GDZIE?

Szanowni Panstwo,

jednym z zadan Narodowego Funduszu Zdrowia jest wspieranie pacjentdw. Robimy to nie
tylko przez dioanie o jakosc i dostepnosc swiadczen, ale tez przez rzetelne informowanie o ich
prawach i o profilaktyce. Realizujemy to m.in. poprzez wydawanie magazynu ,Ze Zdrowiem"—
praktycznego przewodnika po systemie zdrowia i zasadach zdrowego zycia.

Numer 4 poswiecilismy tematowi zapobiegania nowotworom. Piszemy o tym, co mozemy zrobic
sami, by unikng¢ tej choroby. Bardzo wazne jest wykonywanie badan profilaktycznych. Dzieki nim
mozna wykry¢ wiele chorodb, nie tylko nowotworowych, na wczesnym etapie, co moze utatwic ich
catkowite wyleczenie. Pandemia koronawirusa sprawita, ze mniej pacjentéw zgtasza sie na takie
badania. By odwrdcic¢ te tendencie, powstat program Profilaktyka 40 plus dia osob, ktére majg 40
lat i wiece).

Waizna jest takze samoobserwacja. Publikujemy materiat o samobadaniu piersi, ktory
otrzymalismy od Federacji Stowarzyszen ,Amazonki’, z ktérg wspodtpracujemy w ramach Forum
Organizacji Pacjentow.

Zachecam Panstwa do lektury i zycze, by dostarczyta wielu przydatnych informacii.

Z wyrazami szacunku

Pawet Kikosicki

Dyrektor Departamentu Obstugi Klientow
Narodowego Funduszu Zdrowia
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TEMAT NUMERU

Lepiej zapobiegac niz leczy¢

Badania naukowe potwierdzajg, ze ponad 90% przypadkow chordb
nowotworowych jest zaleznych od czynnikow zewnetrznych, takich jak
np. zta dieta lub brak ruchu. Prébujac ograniczy¢ lub wyeliminowac ich
dzialanie na nasz organizm, zmniejszymy ryzyko zachorowania.

DLACZEGO LEPIEJ

Choroba zawsze oznacza ogromny stres i niepewnose, czy uda sie jg zwalczye. Leczenie, zwiaszcza
nowotworow, czesto jest nieprzyjemne i obarczone negatywnymi skutkami ubocznymi. Diatego lepiej
zapobiegac chorobie niz jg leczyc.

CZY ISTNIEJE PLAN NA DLUGIE ZYCIE

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podaje, ze mozna zapobiec 30-50% zgondw z powodu
choroby nowotworowej. Pomoze w tym stosowanie 12 zalecen Europejskiego kodeksu walki z rakiem.
Przedstawiamy je na sgsiedniegj stronie.

JAK ZMOTYWOWAC SIE DO ZMIAN

Poznaj korzysci z wprowadzania zmian.

Wyznacz jasny cel - np. codziennie ide na godzinny spacer.

Zapisz cel na kartce i umiesce jq tak, zeby czesto na nig spoglgdac.

Zacznij od matych krokdw.

Bqdz dla siebie wyrozumiaty.

Celebruj mate sukcesy.

Na poczgtku nie pozwalaj sobie na odstepstwa, by nowe nawyki sie utrwality.
Mysl o dobrych skutkach, a nie o przeszkodach.

0V ® N NN e

Odsuwaj od siebie wgtpliwosci i negatywne mysli.
10. Zdyscyplinuj sie i rob to, co masz robic.

NOWOTWORY ZLOSLIWE

STATYSTYKI

Rak piersi

* najczestszy nowotwor ztosliwy kobiet

Rak prostaty

* najczestszy nowotwor ztosliwy mezczyzn

(dane za 2018 1)

- 2. miejsce jako najczestsza przyczyna zgondw w Polsce i 1. miejsce na swiecie
+ 193 min nowych przypadkdw zachorowan na $wiecie

(w Polsce ponad 167 tys. w 2018 1)

« prawie 10 min zgondw na swiecie (w Polsce ponad 101 tys. w 2018 1)
(dane za 202071)
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12 krokow do zdrowia

Zalecenia dotyczace prewencji nowotwordw zostaty opublikowane
w Europejskim kodeksie walki z rakiem. To instrukcja, jak przez proste,
codzienne dziatania obniza¢ ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe.

EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

Zalecenie 1:

Nie pal.

Zalecenie 2:

Stworz srodowisko wolne od dymu tytoniowego.

Zalecenie 3:

Utrzymuj prawidlowqg wage ciata.

Zalecenie 4:

Bqdz aktywny fizycznie.

Zalecenie 5

Przestrzegaj zasad zdrowego odzywiania.

Zalecenie 6:

Ogranicz spozycie alkoholu.

Zalecenie 7:

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Zalecenie 8:

Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w pracy.

Zalecenie 9

Chron sig przed promieniowaniem radonowym w domu.

Zalecenie 10 (dotyczy kobiet):

Jesli mozesz — karm piersiq i ogranicz stosowanie hormonalnej terapii zastgpczej (HTZ).
Zalecenie 1:

Zaszczep dzieci przeciwko wirusowi zapalenia wgtroby typu B (HBV) i wirusowi
brodawczaka ludzkiego (HPV).

Zalecenie 12:

Korzystaj z badan przesiewowych — mammogrdfii, cytologii, kolonoskopii.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze przestrzeganie zalecen kodeksu zmniejszytoby

w Europie liczbe zgondw spowodowanych nowotworami nawet o 50%

Wiecej na temat Europejskiego kodeksu walki z rakiem znajdziesz na stronie
12sposobownazdrowie.pl.
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Tylko nie pal

Tyton szkodzi prawie kazdemu organowi ciala. Przyczynia sie do rozwoju
co najmniej 13 réznych nowotworéw ztosliwych, m.in.: raka ptuca, krtani,
pecherza czy zZoladka.

PORADNICTWO TYTONIOWE

Uzaleznienie od nikotyny jest chorobg, diatego rzucanie palenia nie zawsze przebiega tatwo. By
zwalczy¢ uzaleznienie, skorzystaj z profesjonalnej pomocy. Oferuje jg Ogodlnopolska Telefoniczna
Poradnia Pomocy Palgcym dziatajgca przy Narodowym Instytucie Onkologii w Warszawie pod
telefonami 801108 108 oraz 22 21180 15. Jest czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach
11:00-19:00 oraz w soboty w godzinach 9:00-15:00. Zajrzyj takze na strone poradni:

www jakrzucicpalenie.pl.

Umieralno$¢ na raka ptuca mozna zmniejszy¢ dzieki programowi weczesnego wykrywania tej
choroby. Program zostat opracowany dla oséb szczegdlnie zagrozonych. Mogg sie do niego
zgtosi¢ osoby w wieku:

e 5574 at, ktore nie majg objawow, ale nalezg do grupy ryzyka (20 lub wiecej lat, w ktdrych
codziennie wypalaty przynajmniej 20 papieroséw i nie udato im sie rzuci¢ palenia na 15 i wiecej
lat)

e 50-55 lat, ktore nalezg grupy ryzyka i wspodtwystepujg u nich dodatkowe czynniki.

SZKODLIWY E-PAPIEROS

Wsréd dzieci | mtodziezy widoczne jest rosngee zainteresowanie e-papierosami. Wapowanie,
czyli palenie papieroséw elektronicznych i ich nowatorskich wyrolbdw, moze byc réwnie
niebezpieczne, jak palenie tradycyjnych papieroséw. Podobnie jak te tradycyjne zawierajg
nikotyne — trucizne o silnym dziataniu uzalezniajgcym.

[x] Program E Program Program
profilaktyki profilaktyki profilaktyki
choréb przewlektej nowotwordw

: odtytoniowych obturacyjnej gtowy i szyi



https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/nowotwory-glowy-i-szyi

https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-odtytoniowych 
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/wiem-wiecej-o-pochp 
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Ruch - bezplatnyﬁ dla kazdego

Ludzie aktywni fizycznie sg zdrowsi i zyjq dluzej w poréwnaniu z osobami
prowadzacymi siedzacy tryb zycia. Aktywnos¢ fizyczna zapobiega takze
powstawaniu nowotworow — chroni przed rakiem jelita grubego, rakiem
piersi i wieloma innymi.

JAK ZACZAC

Najwazniejsze to by¢ dla siebie wyrozumiatym. Powoli zmieniaj swoje nawyki

i wprowadzaj aktywnos¢ do codziennego zycia. Ogranicz do minimum siedzenie,

np. przed komputerem, a po zakupy pojdz dtuzszg drogqg. Zamiast windy wybieraj schody, a
zamiast samochodu czy autobusu — piesze dojscie do celu. Jesli musisz skorzysta¢ z komunikacii
miejskiej, wysigdz kilka przystankdw wczesniej, zeby podejsc choc kawatek.

Jesli Twoja praca wymaga spedzania przed biurkiem wiekszosci czasu, nastaw budzik co godzine
i w tym czasie przespaceryj sie lub wykonaj kilka prostych ¢wiczen. Podolbne nawyki mozesz
wprowadzi¢ podczas reklom, gdy wieczorem oglgdasz telewizje.

co ¢wiczy¢

Spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywujgce migénie prace domowe —

to na poczgtek. W miare uptywu czasu oraz wzrostu zaangazowania probuj roznych form
aktywnosci: tanca, sitowni na $wiezym powietrzu, ptywania, nordic walkingu. Dobierz rodzaj
¢wiczen do swoich mozliwosci i preferencii.

OPTYMALNA ILOSC RUCHU

Aby osiggngc prozdrowotne efekty, nie trzeba uprawiac sportu wyczynowo.

Wystarczy umiarkowany ruch. Wazne jednak, by byt regularny. Lepiej codziennie wybrac sie na
20-minutowy spacer niz raz w tygodniu na 3-godzinng wedrowke.

Kazdego dnia poswie¢ 60 minut na ruch o sredniej intensywnosci lub 30 minut na ruch o wysokiej
intensywnosci. Eksperci radzq, by wspomagac sie aplikacjomi mierzgcymi kroki, ktérych liczba
odzwierciedla poziom intensywnosci ruchu. Optymalng dla zdrowia liczbq, do ktorej nalezy dgzye,
jest 10 000 krokéw dziennie.
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Talerz pelen zdrowia

Zawartos¢ talerza ma wielkie znaczenie dla naszego samopoczucia

i zdrowia. Poniewaz co czwarty dorosty Polak ma nadwage, warto zrobi¢
przeglad swojego codziennego menu i starac si¢ wdrozyc¢ jak najwiecej
prozdrowotnych zalecen.

CO NA TALERZU?

Rysunek modelowego talerza odzwierciedla zalecane proporcje trzech grup produktow w
catodziennej diecie. Potowe zajmujg na nim warzywa i owoce,

Y. petnoziarmiste produkty zbozowe,

a Y4 produkty bedgce zrodtem biatka (drob, ryby, nasiona roélin strgczkowych, orzechy, jaja,
produkty mleczne).

JEDZ WIECEJ
produktéw zbozowych z petnego ziarna, réznokolorowych warzyw i owocodw, nasion strgczkowych,
produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych, ryb, orzechéw i nasion

JEDZ MNIEJ
soli, miesa czerwonego i przetwordw migsnych, cukru i stodzonych napojoéw, produktow takich, jak:
fast food, stone przekgski, herbatniki, batony, wafelki

JAK MALYMI KROKAMI ZMIENIC SWOJE NAWYKI?

Zalecenia zywieniowe najlepiej wprowadzac stopniowo.

o KROK1: Zréb pierwszy krok.

e KROK 2: Wprowadz zalecany poziom wytycznych zywieniowych.
¢ KROK 3: Osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia.

OD CZEGO ZACzZAC?

* Odstaw solniczke ze stotu — nie dosalaj na talerzu.

e Zamien jasne pieczywo na razowe lub graham, wybierz petnoziamiste ptatki sniadaniowe
i makarony razowe.

* Wprowadz co najmniegj jeden dzien w tygodniu bez miesa.

¢ Zamien stodkie napoje na wode, zrezygnuj z dostadzania kawy i herbaty.

e Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin i produktow mlecznych.

e Zjedz rybe raz w tygodniu.

e Jedz regularnie.
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BEZPLATNA POMOC

Jesli chorujesz na otyto$ce, zapoznaj sie z ustugami darmowego Centrum Dietetycznego online
(poradnia.ncez.pl) i zapisz sie na konsultacje. Bez wychodzenia z domu uzyskasz porade: dietetyka,
psychodietetyka, fizjoterapeuty.

Jak potgczy¢ indywidualne potrzeby zywieniowe wszystkich domownikéw i dobrze zbilansowac
wspolny jadtospis? Skorzystaj z rodzinnego planu zywieniowego dostepnego na portalu Diety NFZ.

Chcesz sprawdzi¢ darmowe diety opracowane przez specjalistow? Wykonaj 4 kroki:

1. Wejdz na strone portalu Diety NFZ.

2. Zarejestruj sie — wystarczy, ze podasz e-mail i ustalisz swoje hasto.

3. Wpisz dane, czyli wzrost, wiek, pte¢ — dzieki nim okreslisz wskaznik BMI i zapotrzelbowanie
energetyczne.

4. Wybierz odpowiednig diete. Otrzymasz szczegdtowy jadtospis z przepisem, jak przyrzqdzi¢ kazdqg
potrawe. Mozesz zamienia¢ potrawy na inne o podobnej kalorycznosci. Wygenerujesz tez liste
zakupow.

Zwrde uwage na regularnose positkdw oraz starg; sie nie podjadac miedzy nimi. Sprébuj
zastosowac zasade jedzenia obfitszych i bardziej kalorycznych positkdw w pierwszej czesci dnia
oraz niendjadania sie przed snem i w nocy.

Wiecej informacji o znajdziesz na stronie planujedlugiezycie.pl w artykule Trzy kroki do zdrowia.
WAZNE!

Otytosc¢ stanowi drugi — po paleniu tytoniu — najwazniejszy czynnik zwiekszajgey ryzyko

wystgpienia chordb nowotworowych!

Jezeli szukasz porad dotyczgceych zywienia i diet, zeskanuj kod.



https://ncez.pzh.gov.pl/
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Uwazaj na stonce

Przebywajac na stoncu jesteSmy narazeni na szkodliwe promieniowanie
UV. Przyczynia si¢ ono do nowotworow skory, np. czerniaka. Ostroznosc
w ekspozycji skory na promieniowanie stoneczne zalecana jest nie tylko na
plazy, ale takze podczas pieszych wedrowek w gorach czy na placu zabaw
w miescie.

JAK SIE CHRONIC

o Uzywaj kremu z filtrem UV — 50+.

* Wktadaj na glowe czapeczke zakrywajgcg kark i uszy.

¢ Unikaj aktywnosci na storicu miedzy godzing 10:00 a 14:00.

» Zaktadaj koszulki z rekawem, zakrywajgce ramiona.

e Chron oczy okularami z filtrem UV.

* Obserwuj, czy na Twojej skorze nie pojawity sie nowe znamiona, a stare sie nie zmienity.

KONTROLUJ SWOJA SKORE

Rak skory nie rozwija sie od razu. Poprzedzajg go zmiany przedrakowe. Wczesne rozpoznanie
czerniaka daje az 97% szans na catkowite wyleczenie. Na badanie skory, takze samodzielne,
najlepsza jest jesien. Wowczas mozna zauwazy¢ najwiecej nowych przebarwien i znamion.

JAK REAGOWAC NA ZMIANY NA SKORZE

Wszystkie znamiona, narosla czy pieprzyki, ktore budzg niepokdj, ulegajg zmianie, a takze
wydajg sie podejrzane, powinien jak najszybciej zbadac lekarz dermatolog lub chirurg onkolog.
Sygnatem alarmowym powinny byc¢ takze, objawy, takie jak swedzenie, krwawienie i pekanie
znamienia.

CZERNIAKOWE ABECADLO, CZYLI KRYTERIA ROZPOZNANIA CZERNIAKA
Zmiany na skorze:

A — asymetryczne, np. znamie wylewajgce sie" na jedng strone

B - o nieregularnych brzegach, nieréwnomierne, majgce zgrubienia

C — w kolorze czerwonym, czarnym, niejednolitym

D - o duzym rozmiarze, wielko$¢ zmiany: powyzej 5—6 mm

E — ewoluujgce, czyli postepujgce zmiany zachodzgce w znamieniu

Sprawdz, gdzie mozesz wykonac badanie skory.
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https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/profilaktyka-nowotworow-skory

Urolog — przyjaciel mezczyzny

U wielu mezczyzn wizyta u urologa wywotuje wstyd. Niestusznie! Urolog
moze wykryc raka prostaty, nawet gdy nie daje on jeszcze Zzadnych objawow
Kklinicznych. Wowczas szanse na catkowite wyleczenie sg bardzo duze.
Odwiedzaj urologa raz w roku.

JAKIE SA CZYNNIKI RYZYKA

Za najwazniejsze czynniki ryzyka uwaza sie:

e wiek — ryzyko choroby rosnie po 40. roku zycia, najwiecej przypadkow wykrywanych jest
u mezczyzn, ktorzy ukonczyli 70 lat,

e obcigzony wywiad rodzinny — ryzyko choroby znaczgco roénie, jezeli ojciec lub brat chorowali
na raka prostaty;,

¢ zmniejszenie aktywnosci seksualne,

* inne czynniki sSrodowiskowe, np. niezdrowa dieta.

OBJAWY, KTORE POWINNY ZANIEPOKOIC

Niepozgdane objawy ze strony uktadu moczowego to np. krew w moczu, ostabiony i przerywany
strumien moczu lub zaburzenia potenciji. Warto takze okresowo odwiedzac lekarza, by
sprawdzi¢ swoj stan zdrowia uktadu moczowo-piciowego, nawet gdy nie ma zadnych objowdw
chorobowych.

DO JAKIEGO LEKARZA SIE ZGLASZAC

Leczeniem chordb uktadu moczowo-ptciowego zajmuje sie urolog. Jest to specjalista,

ktory prawidtowo pokieruje diagnostykg i ewentualnym leczeniem raka prostaty. Jest takze
przygotowany do diagnostyki i leczenia innych problemow uktadu moczowo-piciowego

u mezczyzn. Do urologa konieczne jest skierowanie. Otrzymasz je od lekarza rodzinnego (lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej).

JAKIE SA STATYSTYKI

Zachorowalno$¢ na raka prostaty w krajach wysokorozwinietych, w tym w Polsce, systematycznie
wzrasta. Jest on najczesciej wystepujgcym nowotworem u mezczyzn. Co roku diagnozowanych
jest ok. 15 tys. mezczyzn, a nieprzychylne prognozy alarmujq, ze w kolejnych latach liczba ta
wzros$nie do ok. 20 tys. przypadkow rocznie. Z ostatnich danych wynika, ze co roku umiera z jego
powodu ok. 5 tys. mezczyzn.

n
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Badaj sie!

Regularnie wykonywane badania przesiewowe pomagaja rozpoznac chorobe na
wczesnym etapie rozwoju, szybciej rozpoczac¢ diagnostyke i skuteczniej leczyc.
Rak to nie jest wyrok — wczesnie wykryty nowotwor w wielu przypadkach daje
szanse na stuprocentowe wyleczenie.

MAMMOGRAFIA NIE TAKA STRASZNA

Mammografia jest badaniem, ktére za pomocq promieni rentgenowskich pozwala wykrye
raka piersi we wczesnym stadium rozwoju — w fazie, podczas ktorej nie ma zadnych
niepokojgcych objowow. Bezptatng mammografie mogg wykona¢ kobiety pomiedzy 50. a 69.
rokiem zycia raz na 2 lata. Mozna zrobi¢ to w poradniach stacjonarnych lub w mammobusie,
ktory dojezdza do najodleglejszych zakgtkow Polski (pacjent.gov.pl/aktualnosc/zbadaj-
piersi-mammobus-przyjedzie-do-ciebie). Skierowanie nie jest potrzebne. Wystarczy zgtosi¢
sie do poradni, ktora wykonuje takie badania.

Badania kliniczne wykazaty, ze w grupie kobiet w wieku 50-69 lat, ktore wykonywaty badania
mammograficzne co rok lub co 2 lata, umieralnos¢ zmniejszyta sie o 25-30%! Mammografia trwa
zaledwie kilka minut. Niektore kobiety odczuwaijqg krotko trwajgce uczucie dyskomfortu
zwigzane z koniecznosciqg ucisku piersi podczas badania. Ucisk jest konieczny, zeby uzyskac
odpowiednig wiarygodnos¢ badania.

NIE ZAPOMINAJ O CYTOLOGII

Cytologia polega na pobraniu wymazu z szyjki macicy za pomocg matej szczoteczki i zoadaniu
go pod mikroskopem. Diagnostyka umozliwia wykrycie raka szyjki macicy jeszcze na etapie
przedinwazyjnym. Wczesne zmiany mozna catkowicie wyleczy¢. Bezptatng cytologie mogg
wykonac kobiety pomiedzy 25. a 59 rokiem zycia raz na 3 lata. Zrobisz to w kazdej poradni
potozniczo-ginekologicznej, ktdra ma podpisang umowe z NFZ, i wybranych poradniach POZ.
Nie musisz mie¢ skierowania. Wystarczy, ze zgtosisz sie do ginekologa lub potoznej, ktdrzy majqg
podpisana umowe z NFZ.

W Polsce od ok. 20 lat obserwujemy spadek zachorowalnosci i umieralnosci z powodu raka szyjki
macicy, m.n. dzieki upowszechnieniu profilaktycznych badarn cytologicznych. Ich skutecznose
dobrze wida¢ na przyktadzie Finlandii. Cytologie regularnie robi zdecydowana wiekszosc Finek

i liczba zgonow z powodu raka szyjki macicy spadta o 80%! Obecnie wskaznik zgondw z powodu tej
choroby to 1,1 na 100 tys. mieszkancow. Z kolei w Rumunii, w ktérej stosunkowo mato kobiet poddaje
sie takim badaniom, wynosi on az 12 razy wiecej (12,2 na 100 tys.)!

Badanie jest bezbolesne. Mozna odczuwac jedynie lekki dyskomfort.

NIE BOJ SIE KOLONOSKOPII

Kolonoskopia to badanie, w trakcie ktérego lekarz oglgda jelito grube od srodka. Badanie wykonuje
sie za pomocq gietkiej rurki grubosci matego palca — kolonoskopu, wprowadzanego do jelita przez
odbyt. Umozliwia wykrycie tagodnych zmian — polipdw, z ktdrych rozwija sie rak jelita grubego. Taka
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TEMAT NUMERU

przemiana trwa najczesciej kilkanascie lat. Poddajgc sie badaniu odpowiednio wczesnie i usuwajgce
polipy, mozna zapobiec rozwojowi raka. A jesli rak juz sie pojawit — wezesnie wykryty jest bardzo
czesto wyleczalny.

Bezptatng kolonoskopie mozna wykonac¢ miedzy 55. a é4. rokiem zycia na podstawie
zaproszenia z poradni z proponowang datg badania. Istnieje mozliwos¢ zmiany terminu.
Mozesz tez skorzystac z badania bez zaproszenia, jesli spetnisz okreslone kryteria.
Kolonoskopia trwa zwykle 15-30 minut, ale warto przeznaczy¢ na wizyte 1,5-2 godziny. Dla
wiekszosci osob badanie jest bezbolesne. Niektdre osoby mogg odczuwac wzdecie, uczucie parcia

i ucisku w brzuchu.

Przesiewowe badania profilaktyczne majg na celu zbadanie okreslonej populacii pod kgtem
wczesnych sygnatow okreslonych chordb. Wynik tych badar najczesciej nie jest ostateczng
diagnozg, np. nieprawidtowy wynik cytologii nie jest diagnozg nowotworu i nie musi oznaczac
raka. Jesli wynik jest nieprawidtowy, pacjent jest kierowany na dalsze badania w celu
wykluczenia lub potwierdzenia choroby.

Na badania przesiewowe: mammografie, cytologie, kolonoskopie, nie potrzebujesz skierowania.

INFORMACJE O PLACOWKACH, W KTORYCH MOZNA WYKONAC BADANIE:

PROFILAKTYKA RAKA SZYJKI MACICY

PROFILAKTYKA RAKA PIERSI

KOLONOSKOPIA

PROFILAKTYKA 40 PLUS

13


https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-szyjki-macicy

https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-piersi

http://pbp.org.pl/

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wystaw-sobie-e-skierowanie-na-badania#mapa

CO, JAK, GDZIE?

Jak prawidlowo wykona¢
samobadanie piersi

Samobadanie piersi wykonuj zawsze od 3 do 5 dni po miesigczce.

Rob to regularnie, poniewaz pozwoli to na wyczucie ewentualnej roznicy miedzy
jednym samobadaniem piersi a kolejnymi.

Badasz sie nie po to, aby co$ znalez¢, ale aby potwierdzi¢, Ze wszystko jest

w porzadku. Jesli co$ Cie zaniepokoi, umow si¢ na wizyte do lekarza — nie czekaj.

KROK 1

Stan przed lustrem z uniesionymi do gory rekami.

Obejrzyj doktadnie swoje piersi! Widzisz w nich co$, czego dotychczas nie zauwazytas?
Powinny Cie zaniepokoi¢ np.: zagtebienie, ptyn wyptywajgcy

z brodawki, wciggnieta brodawka, ,pomaranczowa skorka”, zmiana rozmiaru lub ksztattu piersi,
powiekszona zyta na piersi.

KROK 2
Teraz potdz rece na biodrach i obejrzyj doktadnie swoje piersi w tej pozycji. Zwrd¢ uwage, czy
zZaAuwazasz zmiany wymienione w kroku 1.

KROK 3

Ztqcz trzy srodkowe palce prawej dtoni.

Unies lewg reke nad gtowe, a palcami prawej dtoni sprawdz swojg lewg piers. Rob to w
nastepujgcy sposob:

* ruchami okreznymi od srodka piersi na zewnqtrz,

e 7 gory na dot catg piers,

* od srodka piersi na zewngtrz ruchami promienistymi.

Tak samo zbadaj drugg piers. Unies prawg reke nad gtowe, a palcami lewej dtoni sprawdz swojg
prowg piers.

KROK 4

Potoz sie na plecach.

Ztqcz trzy srodkowe palce lewej dioni i sprawdz prawq piers, a potem prawg rekg lewq piers, tak
jak w kroku 3.

POZNAJ SWOJE CIALO

» wezty chtonne (miekkie jak fasolki)
* skora

e tluszcz i tkanka tgczna

* brodawka

* otoczka
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CO, JAK, GDZIE?

przewody mlekowe
pfaty gruczotu sutkowego (jok miekkie ziarna grochu)
guzek rakowy (twardy i nieruchomy jak pestka cytryny)

JAKIE OBJAWY POWINNY WZBUDZIC TWOJA CZUJNOSC?

wyciek z brodawki

pojawiajgce sie nabrzmiate zyty

wgtebienie w piersi

zaczerwienie na skorze lub w okolicy brodawki, uczucie gorgca w piersi
wciggniecie skory na piersi

wystajgcy guzek na piersi

wciggniecie brodawki lub zmiana jej ksztattu
zmiana rozmiaru lub ksztattu piersi

,skorka pomaranczowa” na piersi
owrzodzenie skory piersi

zrogowacenie brodawki

Materiaty otrzymane od Federacji Stowarzyszen ,Amazonki” w ramach Forum Organizacii

Pacjentow.
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Zaplanuj dtugie zycie
Badaj sie profilaktycznie!

CYTOLOGIA

dla kobiet w wieku 25-59 lat
raz na 3 lata bez skierowania

MAMMOGRAFIA

dla kobiet w wieku 50-69 lat
raz na 2 lata bez skierowania

KOLONOSKOPIA

dla kobiet i mezczyzn
w zaleznosci od stosowanego
systemu badan

lub zadzwon na
bezptatng infolinie

Dowiedz sie wiecej na
planujedlugiezycie.pl
(zaktadka bezptatne badania)

800 190 590~

*24 godziny na dobe/7 dni w tygodniu
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