dr Eliza Szadkowska

Spoteczniczka, edukatorka,
osoba z unikatowgq zdolnoscia
integrowania srodowisk,
instytucji i ludzi dobrej woli
do realizacji projektow na rzecz
0s0b potrzebujacych.

Kolezanki mowiq o Niej:
,.Jedynie prawdziwy cztowiek umie

dostrzec potrzebe drugiego czlowieka”

Szanowni Panstwo, na nowotwodr zachorowatam w wieku
21 lat. Swiat sie zatrzymat, byto to trudne przezycie. Na raka
moze zachorowac kazdy z nas. Rak atakuje z coraz wieksza
sitg zarowno kobiety jak i meziczyzn. Chcac zachowaé
zdrowie, niezaleznie od wieku, nalezy badac sie i stosowaé
zasady Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem.

Dlatego bardzo prosze o zapoznanie sie informacjami
zawartymi ponizej i wprowadzenie ich w Wasze zycie.

Eliza Szadkowska

WARTO WIEDZIEC



Kazdy z nas moze zachorowac na raka.
Jednakze mozemy uniknac ryzyka stosujac 12 wskazéwek
Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem:

l. Rzu¢ palenie. Nie pal.
@ Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci
[l. Ogranicz dym papierosowy w domu i pracy.

[1l. Wystrzegaj sie otytosci.
Nie przekraczaj prawidtowej masy ciata.

IV. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna.
Ogranicz siedzacy tryb zycia.

V. Zadbaj o prawidtowe

}4@? i regularne positki
-

- zbilansowang diete.

VI. Ogranicz spozycie
alkoholu do minimum.

VII. Chron sie przed storicem, uzywaj produktéw
przeznaczonych do ochrony przeciwstoneczne;j.

< ™~ i higiene pracy. Unikaj substancji

£ AN chemicznych, pytu, dymu i innych
) V < czynnikdw niebezpiecznych

& L\ " VIIl. Zachowaj bezpieczeristwo




IX. Dowiedz sieg, czy jestes narazony
na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stezeniem
radonu. Podejmij dziatania na rzecz
zmniejszenia jego poziomu.

X. Zadbaj o szczepienia
ochronne przeciwko:
« Wirusowemu zapaleniu watroby
typu B (dotyczy noworodkdw); ﬂ
« wirusowi brodawczaka ludzkiego
— HPV (dotyczy dziewczat).

Xl. Kobiety powinny pamietac o tym, ze:

« karmienie piersig zmniejsza u matki
ryzyko zachorowania na raka. Jesli
mozesz, karm swoje dziecko piersig;

« hormonalna terapia zastepcza zwieksza
ryzyko rozwoju niektdrych rodzajow
nowotwordw. Nalezy jg ograniczyc.

Xll. Bierz udziat w badaniach:

« raka jelita grubego
(zalecenie dotyczy zardwno
mezczyzn, jak i kobiet);

« raka piersi (u kobiet);

« raka szyjki macicy (u kobiet).




Pamietajmy o systematycznym wykonywaniu badan,
wigkszos¢ badan onkologicznych jest wykonywana bezplatnie.

Kobiety

Mezczyzni

po 18 roku zycia - samobadanie piersi - raz w miesiacu
po zakoriczeniu miesiaczki, raz w roku odwiedzaj
ginekologa, podczas wizyty nalezy poprosi¢ o
wykonanie cytologii, ktéra pozwala rozpoznac
wiekszos¢ standw grozacych zachorowaniem.
Badanie cytologiczne jest bezptatne.

po 18 roku zycia - ze wzgledu na zagrozenie

nowotworem jader, nalezy co jakis czas badac

sobie jadra, ogladac je, a po zaobserwowaniu
najdrobniejszych zmian, niezwtocznie iS¢ do lekarza.

po 30 roku zycia - raz w roku nalezy wykonac cytologie

i rutynowe badanie ginekologiczne oraz po miesiaczce
samodzielne badanie piersi, raz w roku USG oraz - w razie
potrzeby - mammografie; dotyczy to zwtaszcza tych osdb,
ktdrych matki, babki lub siostry chorowaty na nowotwor
piersi; dobry wynik mammografii nie powinien catkowicie

uspokajac, nie wszystkie zmiany nowotworowe s3
widoczne na przeswietleniu piersi, dlatego
zwynikiem nalezy sie zgtosi¢ do lekarza.

po 30 roku zycia - co pot roku nalezy
samodzielnie badac jadra.

po 40 roku zycia - jesli nie mamy obciazen genetycznych,
razw roku lub co dwa lata nalezy zgtaszac sie na
mammografie i USG piersi, a co miesiac, po menstruacji,
badac piersi (panie z dziedzicznym bagazem USG piersi
robia co pot roku i raz w roku mammografie); raz w roku
robi¢ cytologie, jesli jestes dziedzicznie obciazona rakiem
szyjki macicy, reqularnie (raz w roku) robi¢ tez USG narzaddw
rodnych, by uchronic sig przed rakiem jajnika i trzonu macicy,
na ktdre ta grupa wiekowa jest szczegdlnie narazona;
nie optaca sie pomija¢ badar - rak jajnika
rozwija sig nie bezobjawowo.

po 40 roku zycia - systematycznie kontrolowac
jadra, raz w roku zrobi¢ RTG klatki piersiowe,
zwtaszcza jesli palimy papierosy,
nalezy zbadac prostate.

po 50 roku zycia - co miesiac nalezy samodzielnie
badac piersi, raz w roku robi¢ mammografie, USG piersi,
badanie ginekologiczne i cytologie oraz kolonoskopie,
czyli badanie jelita grubego; badanie mozna
wykonac bezptatnie w najolizszym
Biatostockim Centrum Onkologii.

po 50 roku zycia - co dwa lata (w razie dolegliwosci
czesciej) nalezy robi¢ badanie prostaty per rectum, aby
sprawdzi¢ czy nie ma w niejzmian; jesli sie pojawia, udac
sie do urologa i zrobi¢ USG tego gruczotu oraz oznaczy¢
poziom PSA; samo badanie antygenu prostatowego
nie wystarczy, bo niektdre nowotwory prostaty rozwijaja
sie przy normalnym poziomie antygenu PSA; ponadto
nalezy konieczne wykonywac samobadanie jader, RTG
Klatki piersiowej oraz kolonoskopie.

po 60 roku zycia - nalezy pamieta¢ o comiesiecznym
badaniu piersi, raz w roku udac sie do ginekologa,
robi¢ cytologie, mamammografie oraz USG piersi.

po 60 roku zycia - nalezy samodzielnie kontrolowac
jadra, co pétroku robi¢ badanie prostaty per rectum,
araz wroku odwiedzi¢ urologa oraz zbada¢ markery PSA
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