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Rak piersi - informacje ogolne

Pazdziernik od lat jest miesigcem SwiadomoSci raka piersi. Rak piersi
jest nowotworem ztosliwym, powstajacym pod wplywem ztozonych
czynnikéw. Rozwija sie¢ W gruczole piersiowym, czesto powoduje
przerzuty miedzy innymi do weziéw chlonnych 1 innych narzadéw
organizmu (watroby, kosci, mézgu, ptuc). Czesciej rozwija si¢ u kobiet.

W ciggu roku wykrywa sie go az u 1,5 miliona kobiet, z czego 400 tys.

umiera. Rozwija sie¢ zwykle w sposob ciggly po 50 roku zycia rzadziej
przed 24 rokiem zycia M7,
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Symbol walki z rakiem piersi

Roézowa wstazka jest uznawana jako migdzynarodowy symbol walki

Z rakiem piersi. Po raz pierwszy zostata przedstawiona w 1990 roku
przez Amerykanskie Stowarzyszenie Raka Piersi.

Po ogloszeniu Rozowej Wstazki oficjalnym symbolem walki z ta

chorobg, utworzono organizacje wspierajacg 0Soby dotkniete rakiem
piersi [10],
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Objawy raka piersi:

Zzmiana ksztaltu piersi,

wyczuwalny guzek badz stwardnienie,

zmiany skorne na brodawce lub wokot niej;

odmienny wyglad skory piersi (tzw. skérka pomaranczy);
widoczne wciagnigcie skory piersi lub catej brodawki;
samoistny i niekontrolowany wyciek z brodawki sutkowe;j L],

Wszelkie niepokojace zmiany w obrebie piersi powinny zostac
zgloszone lekarzowi w celu diagnozy. '
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Kto jest najbardziej narazony?

« Kobiety, u ktéorych rak piersi wystepuje U czlonkow rodziny
(matka, siostra, corka);

» Kobiety, u ktérych wystepuja mutacje genow BRCAL1 — BRCAZ;
« Kobiety, ktore pdézno przechodza menopauze;

« Kobiety, ktore pierwsze dziecko urodzity po 35 r.z.,;

* Dziewczynki, ktére pierwsza miesigczke miaty przed 12 r.z.
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Czynniki ryzyka przed okresem dojrzewania

» odzywianie, nieregularne spozywanie pokarméw;

e wahania masy ciala;

* otylosc;

* stres;

 zaburzenia rytmu dobowego (niewystarczajaca ilos¢ godzin snu);
* siedzacy tryb zycia;

 preferencje genetyczne;

 niedostateczna ilo$¢ spozywanego pozywienia W ciggu dnia;

« hiperinsulinemia, cukrzyca (2,
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Czynniki ryzyka po okresie dojrzewania

* naduzywanie alkoholu;

e nierddztwo;

 stosowanie antykoncepcji;

« uwarunkowania genetyczne (kobiety z grupy ryzyka);
* pierwszy porod po 35 r.z.;

« poOzna menopauza po 55 r.z. [2],
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Czynniki ryzyka zwigzane z zywieniem

* nadmierna konsumpcja thuszczow zwierzecych;

 Zzbyt niskie spozycie blonnika;

* metabolizm we¢glowodanow |1 1lo$¢ spozywanych kalorit;
* niedozywienie;

« brak aktywnosci fizycznej 2.
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Czynniki ryzyka zwigzane z zywieniem c.d.

 zbyt duza ilo$¢ przetworzonego zywienia, W tym produktow typu fast
food,;

* zZbyt duza ilos¢ soli w pozywieniu (zalecana ilo$¢ to 5g dziennie -
jedna ptaska tyzeczka);

* spozywanie produktow 0 wysokim indeksie glikemicznym.
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Indeks glikemiczny

Klasyfikuje produkty zywnosciowe na podstawie ich wplywu na st¢zenie
glukozy we krwi 1 czas pojawienia si¢ zmian. Wszystkie produkty
weglowodanowe sa poréwnywane z produktem referencyjnym, ktorym
jest czysta glukoza.

Odpowiedni dobor produktow ma wplyw na popositkowa glikemie.
Produkty spozywcze dzielimy na:

 produkty o niskim indeksie glikemicznym - ponizej 55,

* produkty o srednim indeksie glikemicznym - 55-70,

 produkty o wysokim indeksie glikemicznym - powyzej 70.



Ziemniaki gotowane 69 - $redni indeks
Chleb zytni (80% catych ziaren) 50 - niski indeks
Ptatki owsiane 55 - niski indeks
Mleko, produkty mleczne 27 - 36 - niski indeks
Ryz brgzowy gotowany 55 - niski indeks
Ryz biaty gotowany 64 - $redni indeks
Bob gotowany 80 - wysoki indeks
Bagietka pszenna, pieczywo pszenne 99 - wysoki indeks
Ptatki kukurydziane 85 - wysoki indeks
Orzechy 15 - niski indeks
Mieso, ryby, jaja 0©
Frytki 75 - wysoki indeks
Zelki 78 - wysoki indeks

Chipsy solone 90 - wysoki indeks
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Produkty 1 substancje zwigkszajace
1 zmniejszajace ryzyko choroby

® ©

» Czerwone migso » Wapn, selen, cynk
> Alkohol v Witamina D, C

» Sol kuchenna v' Warzywa, owoce
v' Fast food v' Kwas foliowy

v Kwasy tluszczowe omega-3
v" Blonnik pokarmowy
v" Likopenli3]
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Dieta a choroba nowotworowa

Wazne, by swoja diete opiera¢ gtdwnie na produktach roslinnych, tak
aby 70% diety stanowity warzywa, nasiona, produkty pelnoz1arnlste
rosliny straczkowe ( nalezy uwazac¢ na soj¢). Warto pamietac,

aby produkty roslinne zaymowaty 2/3 talerza (400-600g dziennie).

Nalezy ograniczy¢ spozywanie produktow takich jak: mgka, bialy
chleb, makaron, wyroby cukiernicze i biaty ryz.

Wskazane jest wybieranie zawsze Swiezych, najlepiej sezonowych,
warzyw 1 owocow, ktore sa zrodtem cennych witamin 1 sktadnikow
mineralnych.

Wazne jest regularne spozywanie positkow (niewielkich
objetosciowo).
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Dieta a choroba nowotworowa

Zaleca sie spozywanie codziennie 3 porcji produktéw mlecznych
0 zmniejszonej zawartosci thuszczu. Kobiety po nowotworze piersi sa
bardzie] narazone na rozwoj osteoporozy, dlatego tak wazne jest
spozywanie produktéw mlecznych.

Nalezy jes¢ tyle samo biatka roslinnego, co zwierzecego oraz siegac
po chude gatunki migs 1 ryby. W kazdym positku powinien znalez¢ si¢
produkt o duzej zawartosci biatka, gdyz jest niezbedne do odbudowy
komorek organizmu.

Glowne zrodlo weglowodanow powinny stanowi¢ produkty
zbozowe.

Nalezy wybiera¢ tluszcze roSlinne | ograniczy¢ thuszcze zwierzece
[11-12]
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Dieta a choroba nowotworowa

* Nalezy pi¢ przynajmniej 2 litry wody mineralnej niegazowanej
dziennie!

* Nalezy wyeliminowaé so6l z diety. W celu poprawy smaku, mozna
uzy¢ ziot, tj.. tymianek, natka pietruszki, bazylia, cynamon, imbir,
gozdziki, koperek, majeranek, kminek, estragon, melisa, pieprz
ziotowy lub stodka papryka.

« Zalecana obrébka termiczna potraw to: gotowanie w wodzie,
na parze, pieczenie w foli, duszenie bez obsmazania.
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Dieta a choroba nowotworowa - podsumowanie

* Nie zaleca si¢ spozywania produktow: wedzonych, mocno
spieczonych, grillowanych, wielokrotnie odgrzewanych,
peklowanych, marynowanych 1 mocno stonych.

* Oleje, Smietane 1 masto najkorzystniej dodawac na koncu
do gotowych potraw, tak by zachowaty najlepsza jakosc.

« W trakcie leczenia onkologicznego bardzo wazne jest utrzymanie
odpowiedniej masy ciala.

* Niedozywienie, a takze zbyt duza masa ciata moze niekorzystnie
wplyna¢ na proces leczenia.
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Dieta a choroba nowotworowa - podsumowanie

* Positki nalezy spozywac¢ w niewielkich ilosciach, co 3-4 godziny, nie
nalezy robi¢ dtuzszych przerw.

* Napoje I potrawy najlepiej spozywacé lekko przestudzone, tak by nie
byly ani zimne, ani gorace.

* Nalezy czesciej spozywaé ryby niz mieso, w przypadku niecheci
chorego do ryb mozna podawac¢ je w postaci zmielonej lub dodawac
do potraw.

* Nalezy ograniczy¢ wedliny sklepowe na korzys¢ domowych szynek.
Wedliny mozna spozywac nie czeSciej niz 2-3 razy w tygodniu.
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Aktywnosc¢ fizyczna a nowotwory

Wysitek fizyczny zarowno w formie rekreacyjnej jak 1 w formie

rehabilitacji  korzystnie wplywa na osoby w trakcie leczenia

onkologicznego.

* Regularna aktywnos$¢ fizyczna wdrozona juz w dziecinstwie ma
ogromny wplyw na zmniejszenie rozwoju nowotworu ztosliwego,
Zzmniejsza rowniez ryzyko nawrotu choroby nowotworoweyj.

 Wedhug WHO pozytywne korzysci przynosi umiarkowany wysitek
fizyczny trwajacy co najmniej 30 minut dziennie, (najlepiej 45- 60
minut) 1 powtarzany 5 razy w tygodniu.

« QOgraniczenie siedzacego trybu zycia, w tym spedzania czasu przed
telewizorem, moze przynies¢ zadawalajace korzysci dla zdrowia.
Aktywnos¢ fizyczna moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka
piersi 0 30-40% [4-6],
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Profilaktyka raka piersi — zadbaj o siebie!

Reqularne wykonywanie badan pozwala na wczesne wykrycie
choroby 1 wyleczenie.

Kobiety powinny regularnie wykonywac¢ badanie mammograficzne oraz
samobadanie piersi.

Samobadanie piersi jest najwazniejszym elementem procesu wczesnego
wykrycia raka piersi.

Podczas badania nalezy zwroci¢ szczegolng uwage na: okolice weziow
chtonnych, brodawke, ogoélny ksztalt piersi, najmniejsze zgrubienia
wyczuwalne w piersi i okolice pach -9,




SAMOBADANIE PIERSI !
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Gdy zauwaze cos niepokojacego...

W sytuacji znalezienia guzka niezbedne jest niezwloczne zbadanie tej
samej czesci drugiej piersi. Jezeli zmiany beda wyczuwalne w obydwu
piersiach, zazwyczaj nie nalezg do groznych.

»Kazda niepokojaca zmiane nalezy skonsultowaé z lekarzem!

O -
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Badania

Badania przesiewowe pozwalajg wczesnie wykry¢ nowotwor.

Nalezy regularnie wykonywac badania takie jak:
» Samobadanie - co miesiac, (2-3 dni po cyklu miesigczkowym);

» USG piersi (ultrasonografia) - co dwa lata (miedzy 20-30 rokiem
zycia), a powyzej 30 1. z. - €0 rok;

» Mammografia - co dwa lata lub co rok u kobiet z grupy ryzyka,;
badanie to nie jest zalecane kobietom mlodym przed 40 r.z.;

> Biopsja wykonywana w celu ustalenia typu raka [71.L112],
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Umiejscowienie raka piersi

Wiele guzow lokuje si¢ w obrgbie brodawki. Najczescie) wykrywane sg
w gornym, zewnetrznym obszarze piersi, a najrzadziej w obszarze
dolnym, wewnetrznym [P1[12],
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Leczenie raka piersi

Rak piersi, jest jednym 2z grozniejszych rodzajow nowotwordow
| catkowite jego wyleczenie jest trudne, ale nie jest niemozliwe, nalezy
pamicta¢, ze ryzyko zachorowania wzrasta juz w dziecinstwie
(mutacje genow).

Wazne by mie¢ wplyw na okres dojrzewania i styl zycia, ktory
prowadzimy. Przejmujac kontrole nad tymi czynnikami mozemy
znacznie op6zni¢ rozwoj choroby!?l,
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Leczenie raka piersi

przy wczesnym wykryciu nowotworu polega na:
« wykonaniu zabiegu chirurgicznego;
« poddaniu si¢ chemioterapii,
 stosowaniu radioterapit,

« terapii hormonalne;j 6],




MAZOWIECKI
URZAD WOJEWODZKI

IIEENILE
—v—v—v—v——v—v—v—/
TiTiin
T el

i88 " " g 8@ ag
"'M""' | W WARSZAWIE

Czy moge zmniejszy¢ ryzyko zachorowania?

TAK! Cho¢ zachorowanie na nowotwor zalezy od wielu czynnikow I nie
Istnieje sprawdzony sposob unikniecia zachorowania, to ryzyko z nim
zwigzane mozna zmniejszy¢. Nalezy w codziennym zyciu mie¢ ha
uwadze zasady Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem, ktory méwi
aby:

wyeliminowac tyton;

nie narazac si¢ na dym tytoniowy;
utrzymywac prawidtowg mase ciata;
spedzac¢ aktywnie wolny czas;
przestrzega¢ zasad zdrowego zywienia;

SZA L A

ograniczy¢ alkohol;
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Czy moge zmniejszy¢ ryzyko zachorowania?

7. uzywac kremow z filtrem w okresie wakacyjnym,;

8. stosowa¢ maski ochronne w przypadku narazenia na wdychanie
rakotworczych substancji w pracy;

9. nie naraza¢ si¢ ha promieniowanie;

10. wybiera¢ nieprzetworzona zywnos¢ najlepszej jakosci;

11. spozywac wigcej warzyw - sg bogatym zroédlem antyoksydantow,
ktore eliminujg wolne rodniki.
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