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Nowotwor ztosliwy

Nowotwor to niekontrolowany rozwoj komorek, ktorych
materiat genetyczny zostat zmieniony.

Bardzo czesto pojecia nowotwor i rak uzywa sie wymiennie
| W zasadzie oznaczajg one to samo schorzenie.




Nowotwor ztosliwy

Rozwoj choroby nowotworowej w organizmie
cztowieka trwa bardzo diugo — od kilku do kilkunastu lat.
Najpierw musi zadziatac czynnik, ktory spowoduje zmiany
w materiale genetycznym pojedynczej komorki.

Potem taka komodrka musi zaczgc¢ sie namnazac,

by po osiggnieciu odpowiedniej wielkosci skupiska,

ktore tworzg powstate z niej nowe komorki, czyli guz,
zaczety przemieszczac sie na otaczajgce tkanki.



Nowotwor ztosliwy

Komorki nieprawidiowe roznia sie od komorek, ktore
je otaczajg tym, ze zyja w naszym organizmie bardzo
dtugo, w przeciwienstwie do komorek zdrowych, ktorych
czas zycia jest scisle okreslony | potem sg zastepowane
przez nowe komorki.

Drugg cecha, ktora rozni komorki nieprawidtowe

od zdrowych jest to, ze mogq one przemieszczac sie
po caltym ciele cziowieka.

Mozna powiedzieC wiec, ze komorka nieprawidtowa

to swoisty ,,pasozyt”, ktory zyje w organizmie jak chce
| gdzie chce.



Nowotwor ztosliwy

Nieprawidtowe komorki powstajg w ciele cziowieka

W ciggu calego zycia, ale dobrze funkcjonujacy
organizm potrafi je sam zidentyfikowac i zniszczyc¢.
Czasami zdarza sie jednak, ze nieprawidtowa komorka
nie zostanie wyeliminowana, zagniezdzi sie w organizmie
| zaczyna sie dzieli¢ | rozmnazac, powodujgc
wystepowanie roznych objawow, uzaleznionych

od miejsca rozwoju choroby.



Nowotwor ztosliwy

Nowotwory sg chorobami cywilizacyjnymi, co znaczy,
Ze obecnie zachorowania na nie spotyka czesciej

NiZ W przesztosci.

Zwigzane jest to z tym, ze czesciej mamy do czynienia
z czynnikami, ktore mogg doprowadzic do uszkodzenia
komorki, z ktorej rozwinie sie nowotwaor.

Z drugiej strony wydtuza sie czas zycia ludzkiego,

a nowotwory rozwijajg sie gtownie u 0sob starszych,
stgd zwieksza sie faktyczna liczba zachorowan.

W zwiazku z tym dla prawidtowe]j troski o zachowanie
dobrego zdrowia bardzo wazne jest podejmowanie
zachowan, ktore zdrowiu sprzyjajg (zachowania
prozdrowotne) oraz dziatan profilaktycznych.
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Rak piersi

Rak piersi jest to nowotwor
ztosliwy powstajgcy

z komorek gruczotu |
piersiowego, ktory rozwija - N f .
' 4

sie miejscowo w piersi
oraz daje przerzuty do
weztow chtonnych

| narzgdow wewnetrznych
(np. ptuc, watroby, kosci

| mozgu).

Rak piersi jest najczescie; "
wystepujgcym nowotworem »Y
Ztosliwym u kobiet. \)\




Na co nalezy zwroci¢ uwage
kontrolujac swoje ciato?

Wyczuwalne zgrubienie (guzek) w piersi,

Zmiana wielkosci lub ksztattu piersi,

Zmiany w wygladzie skory piersi (np. zaczerwienienie,
wgtebienie),

Bal,

Wydzielina z brodawki | inne zmiany dotyczgce
brodawki (np. owrzodzenie, wciggniecie),
Powiekszenie weztow chtonnych pachy.



Kto powinien szczegdlnie uwazac?

» Kobiety po 40 roku zycia,

« QOsoby, u ktorych obserwujemy wystepowanie raka
piersi lub raka jajnika u spokrewnionych cztonkow
rodziny (dziedziczenie predyspozycji),

» Kobiety, u ktorych wystgpita wczesna pierwsza
miesigczka (przed 12 rokiem zycia) i p0zna menopauza
(po 54 roku zycia),

» Kobiety, ktore nie rodzity lub p6zno urodzity pierwsze
dziecko,

» Kobiety, ktorych codzienna dieta jest bogata w ttuszcze
nienasycone (zwierzece), |

« Kobiety z nadwagg po menopauzie, |

« Kobiety, ktorym brakuje aktywnosci fizyczne,j. \




Co moze chronic przed
zachorowaniem?

Pozna pierwsza miesigczka | wczesna menopauza,
Wczesny pierwszy porod i karmienie piersia,

Dieta bogata w warzywa i owoce, a uboga w ttuszcze,
Aktywnosc fizyczna.




Jak prawidtowo postepowac?

* Regularne samobadanie piersi,

« Badanie piersi przez lekarzy rodzinnych i ginekologow,

« Wykonanie pierwszego badania mammograficznego w
wieku: 35-40 lat, a kolejne zgodnie z zaleceniami
lekarza, nie rzadziej niz raz w roku.

Programem bezptatnych profilaktycznych badan
mammograficznych finansowanym przez NFZ objete
sg kobiety w wieku: 50 — 69 lat.

Badanie powtarza sie co dwa lata.



Samobadanie piersi

Stojac przed lustrem
ze swobodnie opuszczonymi
ramionami, obejrzyj swoje
piersi. Sprawdz, czy nie
zauwazasz zmian ksztattu,
potozenia, wielkosci, czy nie
dostrzegasz zmian koloru,
wciqggniec skory.

KROK n

To samo wykondj z rekoma
uniesionymi do gory,
potem z rekoma opartymi
na biodrach

KROK n

Sciskajgc brodawke, zaob-
serwuj, czy nie wydobywa
sie z niegj jakakolwiek
wydzielna.




Samobadanie piersi

Pod prysznicem zatdz lewq
reke za gtoweg, a prawqg
zbadaj lewq piers catymi
palcami.

Zataczaj mate kétka, zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara,
przesuwdajqc dion w kierunku
brodawki.

Sprawdz, czy nie czujesz
stwardnienia lub guzka.
Tak samo zbadaj prawg
piers.

Lezgc wsuh poduszke pod
prawy bark a prawqg reke
pod gtowe.

Palcami lewej reki zbadaj
prawqg piers, tak jak pod
prysznicem.

Tak samo zbadaj lewq
piers.

Lezgc na wznak, potdz
prawq reke wzdiuz tutowia,
zbadaj prawqg pache.
Sprawdz, czy wezty chtonne
nie sq powigkszone.

W analogiczny sposob
zbadaj lewq pache.




Samobadanie piersi

Samobadanie piersi nalezy powtarzac regularnie,
CO hajmniej jeden raz w miesiacu.

Nie kazda zmiana wystepujaca w piersi jest objawem
nowotworu ztosliwego, ale kazda wymaga
specjalistycznego badania diagnostycznego!






Rak szyjki macicy

Rak szyjki macicy

to nowotwor, ktory rozwija
sie w obrebie szyjki
macicy, czyli czesci
macicy w ksztatcie stozka,
ktora tgczy gorng czesc
macicy (trzon macicy)

Z pochwa.

Nowotwor rozwija sie,
kKiedy uszkodzone komorki
nabtonka szyjki macicy
zostang zakazone
onkogennym typem HPV.




Co powinno budzi¢ niepokoj?

* Nietypowe krwawienia z narzgdow ptciowych,
» Dolegliwosci bolowe,
« Uptawy.

STOP

rakown szyj.




Kto powinien szczegodlnie uwazac?

« Kobiety zakazone wirusem brodawczaka ludzkiego
(HPV),

« Kobiety, ktore wczesnie rozpoczety inicjacje seksualng i
miaty duzg liczbe partneréw seksualnych,

« Kobiety, ktorych pierwszy pordod odbyt sie w mtodym
wieku,

» Kobiety, ktore wiele razy byty w cigzy,

« Kobiety dtugotrwale stosujgce srodki antykoncepcyjne,

« Palaczki tytoniu.




Co moze chronic przed
zachorowaniem?

* Dieta bogata w zielone i zotte warzywa,
« Higiena seksualna.

Chronig iYCie Oi przed rakiem szyjki macicy




Zalecenia profilaktyczne

« Szczepienia przeciwko zakazeniom wirusem
brodawczaka ludzkiego HPV,
* Regularne badania cytologiczne.




| RAK
PROSTATY



Rak prostaty

Rak prostaty

to nowotwor
wywodz3acy sie

z tkanek
nabtonkowych
obecnych

w gruczole krokowym,
czyli wtasnie prostacie.




Co powinno budzi¢ niepokoj?

Czeste oddawanie moczu, szczegolnie w nocy,
Staby lub przerywany strumien moczu,
Bolesnosc przy oddawaniu moczu,

Obecnos¢ krwi w moczu,

Bol w plecach, miednicy, biodrach.




Kto powinien szczegdlnie uwazac?

* Mezczyzni po 50 roku zycia (ryzyko rosnie po 50 roku
zycia),

* Mezczyzni, u ktorych obserwujemy wystepowanie raka
prostaty u spokrewnionych cztonkow rodziny,

« Mezczyzni, ktorzy preferujg diete bogatg w duze ilosci
czerwonego miesa, nabiat i ttuszcze zwierzece,

* Mezczyzni majgcy kontakt ze srodkami ochrony roslin

(pestycydy).
5
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Co moze chronic przed

zachorowaniem?

« Dieta bogata w warzywa, owoce i ryby,

» Aktywnosc fizyczna.



Zalecenia profilaktyczne

« Kontrolowac poziom PSA w krwi, przynajmniej co 2

lata,

« Obserwowac wiasny organizm,

« W przypadku podwyzszonego poziomu PSA
konsultacja z lekarzem urologiem.
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Nowotwor jadra moze
powstac ze wszystkich
tkanek jadra, ale najczesciej
rozwija sie howotwor
zarodkowy.

Jego powstanie jest skutkiem
nieprawidtowego
przeksztatcenia komorek,

z ktorych normalnie powstajg
plemniki.




Co powinno budzi¢ niepokoj?

Jednostronny, bezbolesny guz lub obrzek w mosznie,
Bezbolesne powiekszenie lub obrzek jadra,
Zmiany na skorze moszny,

Stwardnienie w jgdrze (rak wystepuje najczesciej w
jednym gruczole),

Jadro jest twarde, a jego powierzchnia gtadka lub
podejrzanie chropowata,

Ciezar w mosznie i dyskomfort w podbrzuszu,
Jadra sg bolesne w czasie dotykania,




Kto powinien szczegdlnie uwazac?

« Mtodzi mezczyzni w wieku 17- 35 lat,

» Wystepowanie nowotworu w rodzinie,

* Nieprawidtowy rozwqj jgder,

* Uraz moszny,

« Zespot Klinefeltera — niski poziom hormonow
meskich,

* Narazenie na pewne toksyny chemiczne,
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Zalecenia profilaktyczne

« Obserwowac wtasny organizm,
- Badania przesiewowe,

« Systematyczne samobadanie,
« Aktywnosc fizyczna,

« Zdrowe odzywianie,

A
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Samobadanie jader
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ZLAP JEDNO JADRO PRZY SPRAWDZ JADRO DELIKATNIE
POMOCY OBU DLONI OBRACAJAC JE POMIEDZY
Najlepiej po goracej kapieli KCIUKIEM APOZOSTAEYMI
lub prysznicu, gdy miesnie PALCAMI
moszny 53 rozluinione. Powinno ono by¢ gladkie. Podczas

sprawdzania swoich jader nie
powinienes odczuwac zadnego bolu.




Samobadanie jader

3. |
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LZAPOZNA]JSIE ZBUDOWA SZUKAJ ZGRUBIEN, ZMIAN W
SWOICH JADER WYGLADZIE
W szczegolnosci z powrozkiem To normalne, ze jedno jadro jest

nasiennym i nadjadrzem. nieco mniejsze od drugiego.




RAK JELITA

A GRUBEGO
B

ODBYTNICY




Rak jelita grubego i odbytnicy

Nowotwor jelita grubego

| odbytnicy to bardzo
podstepne schorzenie,
ktore przez dtugi czas moze
nie dawac zadnych
charakterystycznych
objawow.

Nowotwor rozwija sie
zazwyczaj ha skutek
mimowolnego rozrostu
komorek w okolicy okreslonej
czesci jelita grubego,

np. w obrebie katnicy

lub odbytnicy I zstepnicy.




Na co nalezy zwroci¢ uwage?

* Na uporczywe biegunki lub zaparcia,
* Nieregularne wyproéznianie,

* Bl przy oddawaniu stolca,

* Nieuzasadniony spadek wagi ciata.




Kto powinien szczegdlnie uwazac?

* Osoby po 50 roku zycia (ryzyko rosnie po 50 roku
zycia),

* QOsoby, ktore przebyty przewlekte choroby zapalne
przewodu pokarmowego,

« Wszyscy, u ktorych wystepujg nowotwory
u spokrewnionych cztonkéw rodziny,

« Osoby otyte,

* QOsoby, u ktorych w jadtospisie wystepuje dieta
wysokobiatkowa | bogata w ttuszcze, a uboga
w btonnik.




Zalecenia profilaktyczne

» Wykonywac badania na obecnosc¢ krwi utajonej w kale,
CO najmniej raz na 2 lata,

« Obserwowac wtasny organizm i prace uktadu
pokarmowego,

* Niesteroidowe leki przeciwzapalne,

« Dieta bogata w warzywa | owoce,

* Regularne odzywianie,

» Aktywnosc fizyczna.







Rak ptuc

Rak ptuca jest chorobg
polegajgca na
niekontrolowanym
rozroscie ztosliwych
komorek nowotworowych
w tkance ptuca | moze
by¢ wywotany przez
wiele rakotwaorczych
czynnikow
srodowiskowych,
szczegolnie przez dym

tytoniowy.




Co powinno niepokoic?

Uporczywy kaszel,
Ostabienie,

Nieuzasadniony spadek wagi,
Powiekszone wezty chtonne.



Czym sobie szkodzimy?

 Palenie tytoniu (czynne i bierne),
* Przebyta gruzlica i zapalenie ptuc,
 Kontakt z azbestem, krzemem i kadmem w srodowisku

pracy, N
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Profilaktyka edukacyjna

» Unikanie dymu tytoniowego,
* Dieta bogata w warzywa | owoce,
* Przeswietlenie klatki piersiowej — u palaczy raz w roku.







Rak skory

Rak skory to nowotwor
ztosliwy, ktorego objawy
pojawiajg sie w krotkim
czasie.

Rak skory wzrasta
bowiem zazwyczaj
szybko, naciekajgc
otaczajgce tkanki,

moze takze dawac
odlegte przerzuty.




Co powinno niepokoic?

Zmiany wyglgdu znamion barwnikowych,
Pojawienie sie nowych zmian barwnikowych,
Stwardnienia na skorze,

Owrzodzenia skory.




Co zwieksza ryzyko zachorowania?

» Wystawienie na dziatanie promieniowani stonecznych,
« Jasna karnacja skory.




Profilaktyka edukacyjna

« Stosowanie filtrow UV przy wystawieniu na stonce,
* Obserwowanie znamion wystepujgcych na skorze,
« Unikanie nadmiernej ekspozycji na stonce.




Nowotwor ztosliwy

Nagromadzenie czynnikow ryzyka zachorowania nie
oznhacza, ze dana osoba w ciggu swojego zycia ha pewno
zachoruje na nowotwor ztosliwy, zwieksza jednak
prawdopodobienstwo, ze tak sie stanie.

Podobnie jest z czynnikami dziatajgcymi ochronnie.

lch obecnosc¢ nie gwarantuje utrzymania dobrego stanu
zdrowia, ale zwieksza szanse na jego zachowanie.

W kazdych okolicznosciach i w kazdym wieku istotna
jest samoobserwacja organizmu, udziat w regularnie
powtarzanych badaniach profilaktycznych | szybkie
reagowanie w przypadku pojawienia sie
niepokojacych objawow. )




Nowotwor ztosliwy

Dbatos¢ o zachowanie zdrowia i udziat w badaniach
profilaktycznych nie powinien wigzac sie z koncentracjg
na poszukiwaniu objawow choroby nowotworowej.
Stosujac racjonalne zachowania prozdrowotne nalezy
jedynie zwracac uwage na pojawienie sie objawow,
ktorych nie nalezy lekcewazy¢, ale tez w zwigzku z ich
wystgpieniem nie nalezy diagnozowac u siebie raka.



Nowotwor ztosliwy

Do objawow, ktorych nie nalezy lekcewazy¢ naleza:
1. Wystgpienie zgrubienia (guzka) w dowolnym miejscu
ciata.

2. Utrzymywanie sie przez dtuzszy czas kaszlu

lub chrypki.
. Powiekszenie weztow chtonnych

(np. zgrubienie pod pachg czy w pachwinie).
. Zmiana wyglgdu znamienia skornego.
. Powtarzajgce sie krwawienia z gardta, nosa, odbytu.
. Wystepowanie nawracajgcych biegunek lub zaparc.
. Ostabienie i/lub nienaturalny spadek wagi ciata.

W
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Nowotwor ztosliwy

Do zachowan wzmacniajacych dobry stan zdrowia
nalezy prawidtowe odzywianie, odpowiednia do pici,
wieku i stanu zdrowia aktywnosc¢ ruchowa, higiena
osobista i higiena otoczenia oraz unikanie stosowania
takich uzywek, jak papierosy i alkohol.
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10 Przykazan unikania
zachorowania na nowotwory

Stosuj statg rekreacje fizyczng (chociazby codzienny
potgodzinny spacer szybkim krokiem, jazda na
rowerze).

Unikaj zycia w przewlektym stresie, nie bierz udziatu w
,,WYSCigu Szczurow'”.

Nie pal papierosow.

Ogranicz picie alkoholu.

Nie dopuszczaj do wystgpienia nadwagi,

np. spozywaj duzo ryb, jedz wiecej owocow | warzyw,
za to jedz mniej produktow konserowanych, )
ogranicz spozywanie stodyczy,



10 Przykazan unikania
zachorowania na nowotwory

6. Opalaj sie z umiarem (stosuj kremy z filtrami
ochronnymi). Nie korzystaj z solarium.

(. Zaszczep sie przeciw wirusowemu zapaleniu watroby
(zottaczka!).

8. Unikaj przypadkowych kontaktow seksualnych, chron
przed przenoszeniem wirusow I bakterii
chorobotworczych.

9. Staraj sie wyleczyC wszystkie przewlekte stany
zapalne w organizmie.

10.Jesli w Twojej rodzinie wystepowaty nowotwory, )
przebadaj sie w poradni genetyczne,.




