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Wpisz mammografie do kalendarza
Rak nie patrzy na wiek

Smiertelny natég

Urolog - najlepszy przyjaciel mezczyzny
Psyche kontra rak

Uktad pokarmowy pod nadzorem
Przyszta mamo, pilnuj cukru
Aktywnos¢ nie jest za kare

Dbaj o zeby przez cate zycie

Cukier wcale nie krzepi!
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...dlatego reqularnie robie
Mmammografie i Cytologie.

Jesli jestes kobieta w wieku 50-69 lat raz na 2 lata wykonaj
bezptatng mammografie.
Jesli jestes kobietg w wieku 25-59 lat raz na 3 lata wykonaj
bezptatne badanie cytologiczne.
Nie czekaj! Zbadaj sie!l

www.planujedlugiezycie.pl /\/\7_
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Wpisz
mammografie
do kalendarza

Coraz mniej kobiet zgtasza sie na badania profilaktyczne,
choc¢ sa one darmowe, dostepne od reki i trwaja zaledwie

kilka minut. Dlaczego zatem panie sie nie badaja? Najczesciej
tlumacza sie brakiem czasu lub boja sie, ze mammografia
wykryje u nich raka. — To absurd, bo im szybciej wykryty jest
rak piersi, tym wieksza szansa na catkowite wyleczenie — méwi
dr Mariusz Holicki, kierownik Zaktadu Diagnostyki Obrazowej
w Zachodniopomorskim Centrum Onkologii.

Wiek XIX byt okresem, w ktérym N aj groinieiszy

do zgonéw dochodzito najczesciej . )

z powodu gruzlicy. W wieku XX naj- rak plersi

wiekszg $miertelno$¢ powodowaty

choroby uktadu krazenia. Obecny Jednym z najczeSciej wystepuja-
XXI wiek zdominowaty choroby no-  cych i najgrozniejszych nowotworéw
wotworowe - to one s3 teraz naj- dotykajgcych kobiety jest rak piersi.
czestsza przyczyna zgonéw. Staty-

styki jednoznacznie wskazuja, Ze Co roku w naszym
zachorowan na raka bedzie z roku wojewddztwie wykrywa
na rok coraz wiece;j. sie go u ponad 800

kolejnych kobiet.
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Liczba juz teraz jest ogromna,
a bedzie jeszcze gorzej. Specjalici
prognozuja, ze za 10 lat nowotwdr
piersi bedzie wykrywany w naszym
regionie u blisko 2 tysiecy kobiet
rocznie! Niestety, cho¢ liczba no-
wych zachorowan na nowotwory
piersi wzrasta, maleje zainteresowa-
nie kobiet mammografia. Badanie
jest refundowane przez NFZ. Kobie-
ty w wieku 50-69 lat moga (i powin-
ny!) je bezptatnie wykonywac raz na
2 lata.

- Mammografia to stara, ale bar-
dzo skuteczna metoda diagnostycz-
na - méwi dr Holicki. - Pozwala wy-
kry¢ submilimetrowe zmiany. Jesli
wykryjemy podczas badania zmiany
wielkoSci 2-3 milimetrow, mozna
domniemywac, Ze pacjentka w trak-
cie leczenia systemowego zostanie
catkowicie wyleczona. Co oczywi-
Scie nie znaczy, Ze po 20 latach nie
bedzie miata zmiany np. w drugiej
piersi, ale to juz wynika z osobni-
czych predyspozycji. Niemniej im
szybciej wykryta zmiana nowo-
tworowa w piersi, tym wieksza jest
szansa dla pacjentki na jej catkowite
wyleczenie. Leczenie nowotworéw
piersi jest bowiem $cisle zwigzane
z okresem wykrycia zmiany i jej
wielkoS$cia. U kobiet, ktére regular-
nie badaja sie co 2 lata, jesteSmy
w stanie wychwyci¢ moment,
w ktérym powstanie choroba nowo-
tworowa. Pozwala to wykry¢ zmia-

ne i wdrozy¢ odpowiednie leczenie.
Mamy w historii szpitala pacjentki
z 20-, 30-letnia historig onkologicz-
ng, ale zeby mdc cieszy¢ sie z takich
historii, kobiety musza da¢ sobie
szanse i sie badac.

Regularna
mammografia
jest wazna

0d tego zalezy sukces
leczenia, a wiec zycie
pacjentek, u ktérych
wykryto zmiane
nowotworowa. Dlaczego
zatem coraz mniej
kobiet zgtasza sie na
badania?

- Kobiety maja czas, aby p6js¢ do
kosmetyczki czy fryzjera, co trwa
godzine albo i wiecej, ale brakuje
im czasu na wykonanie mammo-
grafii - méwi dr Holicki. - A prze-
ciez mammografia trwa 5 minut,
z wypelnieniem ankiety przy re-
jestracji moze 10 minut. Pacjentki
objete programem profilaktycznym
nie musza mie¢ Zadnego skiero-
wania, nie muszg sie telefonicznie
umawia¢. Wystarczy, zeby zgtosity
sie do rejestracji, wypetity ankie-
te, poczekaty chwile na swojg kolej
i przeszly badanie. W ciggu 21 dni
pacjentka otrzymuje wyniki.

Historie prawdziwe o walce z choroba... °



Pani Elzbieta (na zdj.) reqgularnie wykonywata mammografie i wyniki zawsze byty dobre.
To uspito jej czujno$é. Zlekcewazyta termin kolejnego badania, a kiedy w koricu przyszta
na wizyte, zmiany nowotworowe byty juz wyczuwalne w piersi.

Pani Elzbieta, odkad skonczyta 50
lat, regularnie zgtaszata sie na ba-
dania mammograficzne. Za kazdym
razem wyniki byty poprawne.

- To u$pito mojg czujnos¢ - przy-
znaje pani Ela. - Kolejne badania
miatam wykona¢ z koncem lata 2014
roku. Nie miatam jednak do tego gto-
wy, nie bylo czasu, a Ze poprzednie
wyniki zawsze byly w porzadku,

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

stwierdzitam, Ze je$li tym razem
zrobie badania troche p6zniej, to nic
sie przeciez nie stanie. Zima podczas
kapieli wyczutam jednak w jednej
piersi co$ niepokojgcego. Zgtositam
sie wreszcie na odktadang wcze$niej
mammografie. Niestety tym razem
wyniki badan nie byty prawidtowe.
Okazato sie, ze to rak, na dodatek
ztosliwy.



Pani Ela rozpoczetla leczenie. Ze
wzgledu na rozproszenie guzkéw
i zto$liwos$¢ zmiany nowotworowej
konieczne byty chemioterapia, ma-
stektomia i radioterapia. Czas le-
czenia byt trudny, ale zakonczyt sie
sukcesem. Rados¢ nie trwata diugo.
Jesienig 2017 roku wykryto zmiany
w watrobie. Znéw konieczna byta
chemioterapia.

- To byt trudny czas, na szcze$cie
najgorsze juz za mng - wspomina
pani Ela. - Teraz badam sie regular-
nie, wszystkie wyniki sg popraw-
ne. Caly czas zatuje jednak, ze 5 lat
temu tak zlekcewazytam kolejne
badania mammograficzne. Moze
gdybym wykonata je w terminie,
wszystko potoczytoby sie inaczej.
Gdyby zmiany w piersi zostaly wy-
kryte wczes$niej, tatwiej bytoby sie
ich pozby¢ i moze nie bytoby prze-
rzutéw. Dlatego apeluje do innych
pan: badajcie sie regularnie. Od tego
naprawde zalezy wasze zdrowie
i zycie!

Podobnego zdania jest Katarzyna
Machalska, pielegniarka, ktéra od
4 lat prowadzi sklep z protezami
piersi i bielizng dla kobiet po ma-
stektomii: - Kazdego dnia spoty-
kam sie z paniami, ktére walczyty
lub wcigz walczg z rakiem piersi
i niestety wiekszo$¢ z nich przyzna-
je, ze za pozno zdecydowata sie na
badania. Najwiekszym problemem
jest to, ze kobiety zbyt péZno tra-

fiaja do lekarza, za pdzno rozpoczy-
naja leczenie, bo po prostu sie nie
badaja. Dotyczy to zaréwno kobiet
w wieku 50-69 lat, czyli tych, ktére
w ramach programu profilaktycz-
nego moga skorzysta¢ z darmowej
mammografii, jak i tych starszych
lub mtodszych, ktérych program nie
obejmuje. Kobiety w kazdym wieku
przyznajg, ze nie potrafity znalez¢é
czasu na badania. Wolaty i$¢ na fit-
ness, kawe z kolezanka czy do fry-
zjera. Do tego panie sadza, Ze nowo-
twdr piersi ich nie dotknie.

Samobadanie piersi
to podstawa

Nowotwory piersi sg czesto wy-
krywane takze u mtodych kobiet,
ktore nie ukonczyty jeszcze 40 roku
zycia. One takze powinny pamietaé
o regularnych badaniach. Tu pod-
stawg jest samobadanie.

Samodzielne badanie
piersi nalezy wykonywac
regularnie raz

W miesigcu.

Nalezy je przeprowadzacw pierw-
szej fazie cyklu, najlepiej miedzy 5
a 10 dniem, lub w przerwie ,miedzy-
tabletkowej” u kobiet stosujacych
srodki antykoncepcyjne. W tym cza-
sie piersi s3 miekkie i niebolesne.

Historie prawdziwe o walce z choroba... 0



Kobiety, ktore juz nie miesigczkuja,
powinny badac sie co miesigc w po-
dobnym przedziale czasowym, np.
w pierwszy weekend miesiaca. Zale-
ca sie badac piersi w domu, najlepiej
w cieptym, spokojnym miejscu, w
ktérym kobieta znajdzie chwile pry-
watnosci.

Zaczynamy od doktadnego obej-
rzenia biustu. Nalezy stana¢ przed
lustrem w dobrze o$wietlonym po-
mieszczeniu i rozpocza¢ przyglada-
nie sie piersiom. Powinny$my zwro-
ci¢ uwage, czy s3 symetryczne, czy
nie ma zadnych widocznych zmian
- zaczerwienieni, owrzodzen lub
wyciekéw. Nastepnie trzema $rod-
kowymi palcami zaczynamy naci-
skac i zatacza¢ kétka wzdtuz piersi,
z gory na dot, tam i z powrotem. Ba-
danie trzeba przeprowadzi¢ bardzo
doktadnie, nie pomijajac zadnego
fragmentu. Nalezy zbada¢ rowniez
pache, a nastepnie dotki nadoboj-
czykowe.

- Niewiele kobiet bada samo-
dzielnie swoje piersi, a tylko cze$¢
z tych, ktére to robia, wykonuje sa-
mobadanie poprawnie - przyznaje
pani Katarzyna. - Aby im pomdc,
stworzono urzadzenie do badania
termograficznego. Coraz wiecej ga-
binetéw ginekologicznych oferu-
je wykonanie takiego badania. To
Swietne badanie uzupetniajace. Po-
lega na przystawieniu w kilku miej-
scach piersi specjalnego urzadzenia,

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

Katarzyna Machalska (na zdj. z lewej)
prowadzi sklep z protezami piersi i bielizng
dla kobiet po mastektomii. Wiekszos¢

Jjej klientek przyznaje, ze za pézno
zdecydowata sie na badania.

ktore potrafi wykry¢ juz 3-milime-
trowe zmiany. Samo badanie jest
bezbolesne, trwa ok. 15 minut, a wy-
nik otrzymujemy w ciggu 24 godzin.

Warto tez wiedzie¢, Ze Kobiety,
u ktérych w rodzinie wystepowaty no-
wotwory piersi, mogg wykona¢ USG
raz w roku bezptatnie. Powinny zgto-
si¢ to swojemu lekarzowi, ktéry moze
zleci¢ wykonanie takiego badania.

- Kobiety musza przestac bac sie
wykonywania regularnych badan
piersi - mowi pani Katarzyna. - Jesli
doszto juz do jakiejs zmiany, to lepiej
wykry¢ ja jak najszybciej. Od tego
zalezy ich zdrowie, przebieg lecze-
nia i najwazniejsze - zycie.

Paulina Targaszewska



Rak nie patrzy
na wiek

Rak szyjki macicy to drugi co do czestos$ci wystepowania
nowotwor u kobiet. Kazdego roku w Polsce ponad 3 tysigce
pan w roznym wieku dowiaduje sie, ze choruje. Prawie potowa
z nich umiera, bo rak zostat p6zno wykryty. Mimo ze sa
badania przesiewowe, ktore daja szanse na dtugie zycie.

- Rok temu, kiedy miatam 31 lat,
posztam do ginekologa na rutynowe
badania i to one wykazaty, ze jestem
chora na raka szyjki macicy. Mogtam
tego absolutnie unikna¢, poniewaz
mam dostep do opieki medycznej
i jestem Swiadoma, ze trzeba stoso-
wac profilaktyke i sie badac - tak za-
czyna sie historia Agnieszki Szuscik.

Pani Agnieszka to mtoda osoba,
dopiero rozpoczyna swoje doroste
zycie. Rok temu, jej kariera zawo-
dowa nabierata tempa, zaczeta tez
mysle¢ o macierzynstwie. W takim
momencie pojawita sie diagnoza:
rak szyjki macicy.

— Zostalam poddana radykalnej
operacji - opowiada. - Stracitam
macice, szyjke macicy, jajowody, we-

zty chtonne i pdzniej tak naprawde
zaczeto sie moje nowe zycie po raku.
Zaczeta sie taka moja krucjata, ktéra
polega na tym, ze opowiadam swojg
historie po to, aby kobiety wiedzia-
ty, ze badanie, ktore trwa dostownie
2 minuty u ginekologa, wykonane
raz do roku moze uchroni¢ przed
taka historia.

To badanie to cytologia, ktéra kaz-
da kobieta, gdy tylko skonczy 25 rok
zycia, powinna co 3 lata wykonywac
u ginekologa.

Cytologia jest darmowa, nie po-
trzeba zadnych skierowan. Wystar-
czy po prostu p6j$c do lekarza.

[ o tym tez doskonale wiedziata
pani Agnieszka. Ale, jak sama mowi,
kto w wieku 30 lat mysli o raku?

Historie prawdziwe o walce z choroba... @



Agnieszka Szuscik (na zdj.) o tym, ze jest chora na raka szyjki macicy, dowiedziata sie
podczas rutynowych badari ginekologicznych.

Szcze$cie w nieszcze$ciu, Ze jej
nowotwdr zostat wykryty na tyle
wczesnie, ze jest juz zdrowa. Teraz
nadrabia zalegtosci: realizuje swoje
plany, rozwija sie zawodowo. Jest fo-
tografem. Niestety nigdy juz nie uro-
dzi dziecka.

Cytologia!

Rak szyjki macicy, jak
wiekszo$¢ nowotwordw,
w poczatkowym okresie
rozwija sie zupetnie
bezobjawowo.

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

Dlatego, co podkres$laja lekarze,
tak wazna jest cytologia, ktéra po-
zwala zmiany wykry¢ wcze$nie, gdy
leczenie daje szanse na catkowity
powrdt do zdrowia.

- Rak szyjki macicy to jest nowo-
twor, ktory rozwija sie skrycie. I bar-
dzo dtugo, w ciagu kilku lat - méwi
lek. med. Wojciech Halec ze Szpitala
»Zdroje” w Szczecinie. - W zwigzku
z czym bardzo wazne jest wczesne
wykrycie, kiedy zmiany nie dajg
jeszcze zadnych objawow.

Z cytologii co 3 lata w ramach NFZ
moga korzysta¢ kobiety w wieku od



25 do 59 lat. W ubiegtym roku to ba-
danie w Polsce wykonato zaledwie
17 procent kobiet. W Zachodnio-
pomorskiem niewiele wiecej, bo 23
procent. Aby méc méwic¢ o skutecz-
nej profilaktyce, z badania regular-
nie korzysta¢ powinno co najmniej
75 procent pan.

- Badanie cytologiczne to zloty
standard profilaktyki raka szyjki
macicy - podkresla lek. med. Adria-
na Frackiewicz-Werbliniska ze Szpi-
tala ,Zdroje” w Szczecinie. - Nie-
wiele jest nowotwordw, ktére maja
tak dobrze zorganizowana profilak-
tyke: wczesne wykrywanie stanéw
przedrakowych i raka szyjki macicy
we wczesnym stadium, wtedy kie-
dy pacjentke mozemy catkowicie
wyleczyc¢.

Niepokojace objawy

Jednym z pierwszych
objawow raka szyjki
macicy jest krwawienie:
miedzymiesiaczkowe,

po stosunku lub badaniu
ginekologicznym,

a takze krwawienie po
menopauzie.

Moga pojawié sie rowniez uptawy
0 nieprzyjemnym zapachu.

- Pacjentki czesto mysla, ze s3 to
nieprawidtowe krwawienia miedzy-

miesigczkowe - przyznaje dr hab.
n. med. Aneta Cymbaluk-Ptoska ze
Szpitala Klinicznego nr 2 w Szczeci-
nie. - Zdarzyto sie raz, dwa razy, sa
uptawy, czyli pewnie jaka$ infekcja.
Jezeli to trwa dtuzej niz miesiac, to
nie powinni$my zwlekad.

W pdzniejszym stadium, kiedy
prawdopodobnie guz juz sie roz-
rost, moga pojawic sie béle w dole
brzucha lub w okolicy ledZwiowo-
-krzyzowej. Mogg wystgpi¢ réwniez
obrzeki nog, a takze trudnosci przy
oddawaniu moczu. W tym przypad-
ku niestety leczenie moze juz nie
przyniesc¢ efektow.

Wirus HPV

Za powstawanie

raka szyjki macicy
odpowiedzialny jest
wirus brodawczaka
ludzkiego HPV, ktory
jest przenoszony droga
piciowa.

Te zakazenia sg powszechne i do-
tycza, jak twierdza specjalisci, blisko
80 procent z nas.

Ale az w 96 procentach to zakaze-
nie ustepuje samoistnie. Pozostaje
jednak tych kilka procent...

- Jest to, mozna powiedzie¢, jeden
z udokumentowanych w stu procen-
tach czynnik onkogenny - podkresla
lek. med. Wojciech Halec. - Wiemy,

Historie prawdziwe o walce z choroba... @



- Opowiadam swojq historie po to, aby kobiety wiedziaty, ze badanie, ktére trwa
dosfownie 2 minuty, wykonane raz do roku moze je uchroni¢ przed chorobg
- przestrzega Agnieszka Szuscik (na zdj.).

ze ten wirus w stu procentach po-
woduje raka szyjki macicy.

- Infekcja wirusem HPV jest roz-
poznawana u wiekszo$ci chorych,
u ktorych dochodzi do zachorowa-
nia na raka szyjki macicy - dodaje
dr n. med. Piotr Wtodarski z Zachod-
niopomorskiego Centrum Onkologii.

Czynnikami zwiekszajacymi ry-
zyko zakazenia jest wczesne rozpo-
czecie zycia seksualnego oraz cze-
sta zmiana partneréw.

Aby nie dopusci¢ do zakazenia
wirusem, specjalisci zalecajg pro-

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

filaktyczne szczepienia przeciwko
HPV, ktére powinno sie wykonac
jeszcze przed rozpoczeciem wspét-
zycia.

Gtéwny Inspektor Sanitarny
szczepienia przeciwko wirusowi
HPV wpisat do Programu Szczepien
Ochronnych. S3 to jednak szczepie-
nia zalecane, nieobowigzkowe, co
oznacza, ze trzeba za nie zaptaci¢
z wlasnej kieszeni. W niektérych
miastach, jak na przyktad w Swi-
noujsciu, szczepienia dla 12-latek
finansowane sg przez samorzad.



Badanie cytologiczne pozwala wykry¢ zmiany tak wczesnie, Ze leczenie daje szanse
na catkowity powrét do zdrowia.

Edukacja to Kklucz
do zdrowia

Rak szyjki macicy wykryty
w poczatkowym stadium
jest catkowicie wyleczalny.
Wystarczy tylko regularnie
sie badac.

Niestety wcigz trzeba do tego panie
zachecaC. Podczas ostatniej akcji bez-
platnych badan cytologicznych NFZ
,Dzien Kobiet z cytologia” tylko w Szcze-
cinie przebadato sie kilkadziesigt kobiet.

- Nasze zdrowie w duzej mierze zale-
zy od nas samych. Od tego, jaki styl zycia
wybierzemy, od wykonywania badan
profilaktycznych - podkresla Matgorza-
ta Koszur; rzecznik prasowy Zachodnio-
pomorskiego Oddziatu Wojewo6dzkiego
NFZ w Szczecinie. - Nasze wybory, na-

sza $wiadomos¢, a przede wszystkim
determinacja, zeby zdrowiej zy¢, s3
decydujace.

Dlatego lekarze przypominajg o edu-
Kkacji, ktora jest kluczem do zdrowia.

- Swiadomo$¢ profilaktyki, ko-
nieczno$ci wykonywania badan jest
na tyle niska spotecznie, Ze niewielki
procent kobiet regularnie korzysta
z porad ginekologa - zwraca uwage
dr n. med. Andrzej Niedzielski ze
Szpitala ,Zdroje” w Szczecinie. - Jest
wiele akgcji profilaktycznych, w ktd-
rych najlepiej wzrasta¢ od malenkosci.
Powinni$my by¢ uczeni tego w szkole,
bo to warunkuje nasze zdrowie.

Tym bardziej ze liczba zachorowan
na raka szyjki macicy w Polsce nie ma-
leje od 25 lat. Wedtug danych Krajo-
wego Rejestru Nowotworéw kazdego
dnia 5 kobiet umiera na ten nowotwor.

Izabela Kozdra$

Historie prawdziwe o walce z choroba... 0



RAK SZY])KI MACICY

~—— CO TO JEST RAK SZY]KI MACICY?

Rak szyjki macicy jest jednym z najbardziej ,podatnych na profilaktyke”
nowotworow ztosliwych u kobiet.

Badania cytologiczne umozliwiajg wykrycie choroby na bardzo
wezesnym etapie - juz w przypadku pojawienia sie stanow
przedrakowych, ktore sa wyleczalne

w 100%

.

Jakie sa czynniki ryzyka rozwoju raka szyjki macicy?

* przewlekte zakazenie onkogennymi typami wirusa brodawczaka Ludzkiego,
® wczesne rozpoczecie wspotzycia ptcioweqo,

* wieloletnie stosowanie hormonalnych lekéw antykoncepcyjnych,

® duza liczba partnerow ptciowych,

® duza liczba porodow,

* wieloletnie palenie papierosow,

® niski status socjoekonomiczny i gorszy dostep do opieki medycznej.

Co to jest cytologia?

Badanie cytologiczne to skuteczne, bezbolesne i bezpieczne badanie komérek z szyjki macicy.
Badanie to pozwala wykry¢ stany przednowotworowe i nowotworowe szyjki macicy, w czasie
kiedy nie wystepuja zadne objawy. Daje nam mozliwosc oceny czy znajdujemy sie w grupie ryzyka
zachorowania na raka szyjki macicy.

Do pobrania rozmazu cytologicznego wykenywanege przez lekarza ginekologa lub potozng
wykorzystuje sie sprzet jednorazowego uzytku, tj. wziernik ginekologiczny i szczoteczke
cytologiczna.

BADANIE CYTOLOGICZNE POLEGA NA ZAtOZENIU WZIERNIKA DO POCHWY, POBRANIU ZA
POMOCA 5ZCZOTECZKI KOMOREK ZNAJDUJACYCH SIE NA TARCZY | W KANALE SZYIKI MACICY,
A NASTEPNIE NALOZENIU ROZMAZU NA SZKIELKO CYTOLOGICZNE. ROZMAZ PRZEKAZYWANY

JEST DO OCENY MIKROSKOPOWE].

Ministerstwo Zdrowia



Jak jest zbudowana szyjka macicy?

Szyjka to koncowy odcinek macicy uwypuklajacy sie do pochwy. Wyrézniamy czes¢ pochwowa
oraz nadpochwowa szyjki macicy. Przez szyjke przechodzi kanat szyjki, ktory od gory taczy sie
Z trzonem macicy, a u dotu uchodzi do pochwy w miejscu zwanym ujsciem zewnetrznym.
Czes¢ pochwowa, tarcza szyjki pokryta jest nabtonkiem ptaskim, kanat szyjki wyscielony jest
nabtonkiem gruczotowym. Pomiedzy tymi nabtonkami znajduje sie strefa przejsciowa, w Ktorej
rozwija sie wiekszos¢ nowotworow szyjki macicy. W zwigzku z tym prawidtowo pobrany rozmaz
cytologiczny musi zawiera¢ komarki nabtonka ptaskiego, nabtonka gruczotowego oraz strefy
przejsciowej.

Jak sie przygotowac do badania cytologicznego?

* na badanie nie nalezy zgtaszac sie w czasie krwawienia miesigczkowego,

* na pobranie cytologii najlepiej zgtosic sie nie wczesniej niz 4 dni po ostatnim dniu miesiaczki
i nie pézniej niz 4 dni przed rozpoczeciem miesigczki,

* co najmniej 4 dni przed pobraniem wymazu cytologicznego nie nalezy stosowac zadnych
lekéw dopochwowych,

* rozmaz cytologiczny nalezy pobrac przed badaniem ginekologicznym/USG przezpochwowym
(lub od ostatniego badania ginekologicznego/USG przezpochwowego powinien uptynac co
najmniej 1 dzien).

RAK SZY]KI MACICY NIE JEST CHOROBA UWARUNKOWANA
GENETYCZNIE.

RYZYKO ZACHOROWANIA NA RAKA SZYJKI MACICY PRZED 25 ROKIEM ZYCIA W POLSCE JEST
BARDZO NISKIE, DLATEGO W PROGRAMIE BADAN PRZESIEWOWYCH CYTOLOGIA JEST
OFEROWANA KOBIETOM OD 25 ROKU ZYCIA, CO JEST ZGODNE Z ZALECENIAMI EUROPEJSKIMI

REGULARNE WYKONYWANIE BADAN CYTOLOGICZNYCH JEST SKUTECZNA METODA
PROFILAKTYKI RAKA SZY]JKI MACICY.

PAMIETA]!

Jesli jestes Kobieta miedzy 25 a 59 rokiem zycia, raz na 3 Lata wykonaj bezptatne badanie

cytologiczne w ramach programu profilaktyki, ktory w Polsce jest objety kontrola
jakosci. Badania mozna wykona¢ w ponad 1000 poradni ginekologiczno-potozniczych
Lub prawie 100 poradniach lekarza rodzinnego posiadajgcych kontrakt z NFZ.

( Dowiedz sie wiecej na stronie WWW.planujedlugiezycie.pl E



Smiertelny

nalog

Dym tytoniowy zawiera 4 tysiace roznych sktadnikéw,

az 55 z nich ma udowodnione dziatanie rakotworcze.

Zwiazek pomiedzy paleniem tytoniu a rakiem ptuca wykazano
blisko p6t wieku temu. Wiadomo tez, ze ryzyko zachorowania
na ten nowotwor zalezy przede wszystkim od dtugosci
trwania natogu oraz liczby wypalanych papierosow.

Teresa Sadtowska palita duzo. I to
przez wiele lat. Doszta juz do dwéch
paczek papieroséw dziennie. Oczy-
wiscie styszata o szkodliwo$ci dymu
tytoniowego, ale jak sama moéwi, nie
sadzita, ze moze ja to dotyczy¢. Do
momentu, az ustyszata diagnoze: rak
ptuca.

- Miatam zapalenie ptuc, z ktore-
go wywigzata sie gruzlica, i przez to
jestem pod kontrolg pulmonologa
caty czas - opowiada pani Teresa.
- Co roku przechodze badania tomo-
graficzne. Wiasnie w trakcie takiego
badania 4 lata temu stwierdzono
maty guz. U nas w rodzinie nikt ni-
gdy nie chorowat na raka.

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

Na szcze$cie nowotwor pani Te-
resy zostat szybko wykryty. Na tyle
szybko, Ze jej leczenie zakonczyto
sie na operacji, podczas ktérej usu-
nieto guza. Nie byta potrzebna che-
mioterapia ani radioterapia. [ na ra-
zie, odpukaé, wszystko jest dobrze.

- Bytam zaskoczona, ze w 0go-
le cokolwiek sie dzieje - wspomina
pani Teresa. - Cztowiek sobie mowi:
mnie to nie dotyczy. Tym bardziej
jak nikt w rodzinie nie chorowat. Nie
dopuszcza sie do $Swiadomosci, ze
jednak ten papieros powoduje raka,
ze kazdy z nas moze zachorowac.
Palgc, niestety przyspieszamy sobie
chorobe.
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Terese Sadtowskq (na zdj.) diagnoza zaskoczyta. Na raka nie chorowat nikt w jej rodzinie.

Pani Teresa przyznaje, ze dopie-
ro nowotwor zmusit jg do zerwania
z natogiem. Nie pali juz 4 lata: - Od
tego czasu spokdj, nie ma palenia ani
zadnych uzywek. Jedynie kawa mi
zostata - $mieje sie. Odkad zerwata
z papierosami, do tego samego na-
mawia innych natogowych palaczy,
dziatajac w szczecinskim Stowarzy-
szeniu Walki z Rakiem Ptuca.

Nikotyna to narkotyk

Rak ptuca dawniej uchodzit ra-
czej za meska chorobe. Teraz coraz
czesciej jest diagnozowany u kobiet
- natogowych palaczek. Szacuje sie,
ze palenie od 1 do 4 papieroséw
dziennie zwieksza ryzyko zachoro-
wania na ten nowotwor u mezczyzn
3-krotnie, a u kobiet az 5-krotnie.

Historie prawdziwe o walce z choroba... @



Az w 90 procentach przypadkéw zachorowania na nowotwdr pfuca
to skutek palenia papieroséw.

- Nikotyna jest najsilniejszym
narkotykiem, jaki znamy, a wiec to
uzaleznienie jest bardzo silne, rzu-
cenie palenia jest duzym problemem
0s6b uzaleznionych od nikotyny
- przyznaje dr n. med. Anna Maria
Stowik-Gabryelska ze Specjalistycz-
nego Zespotu GruZzlicy i Chordb Ptuc
w Koszalinie.

Rak ptuca jest najczesciej diagno-
zowanym w Polsce nowotworem
ztosliwym. Wedtug danych Krajo-
wego Rejestru Nowotworéw rocznie
wykrywa sie go u 23 tysiecy osob.
W wiekszos$ci po 50 roku Zycia. Az

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

w 90 procentach przypadkéw za-
chorowania na nowotwoér ptuca to
skutek palenia papieroséw.

- Lepiej bytoby zapobiega¢ niz le-
czy¢ - zauwaza lek. med. Iwona Wit-
kiewicz ze Szpitala Wojewo6dzkiego
w Szczecinie i podkresla: - Zapobie-
gat, czyli nie siega¢ po papierosa.
Whbrew mniemaniu naszych pacjen-
téw zapobieganie to nie jest zrobie-
nie odpowiednio wcze$nie badan.
Oczywiscie to jest duzy krok, bo te
chorobe szybciej wykryjemy, ale za-
pobieganiem jest jedynie odstawie-
nie papierosow.



Narazone na
zachorowanie sg takze
osoby, ktére same nie
pala, ale przebywaja
w towarzystwie
palacych.

- Ludzie bardzo sie bojg raka ptu-
ca - zauwaza Anna Zytowska, prezes
Stowarzyszenia Walki z Rakiem Ptu-
ca w Szczecinie. - Nie chcg w ogoble
o tym rozmawia¢, wydaje im sie, ze
ich to nie dotyczy. A dotyczy wszyst-
kich. Tym bardziej ze coraz wiecej
mtodych kobiet choruje na raka ptu-
ca, i to kobiet, ktére nigdy nie pality.

To miedzy innymi z inicjatywy
szczecinskiego stowarzyszenia 9 lat
temu zaostrzono przepisy dotyczace
palenia. Zakaz objat takie miejsca,
jak: restauracje, miejsca pracy i przy-
stanki komunikacji publiczne;j.

Czerwona lampka

Rak ptluca, tak jak wiekszos¢
nowotworéw, w  poczatkowym
etapie rozwoju nie daje zadnych
objawo6w. Pierwsze symptomy poja-
wiaja sie do$¢ pdzno (na ogét wtedy
choroba jest juz zaawansowana).

Naleza do nich m.in.: kaszel, zmia-
na jego charakteru, a takze krwio-
plucie. Te objawy wystepuja u 17
proc. oséb, u ktérych wykrywa sie
ten nowotwdr. Innymi symptoma-
mi, ktére moga $wiadczy¢ o rozwi-

jajacym sie w ptucach raku, sg: bél
w klatce piersiowej, dusznosci lub
czeste zakazenia drog oddechowych.

- To jest pierwszy dzwonek, ze
powinno sie co$ sprawdzi¢, wyko-
na¢ najprostsza rzecz, czyli zdjecie
RTG Kklatki piersiowej - radzi lek.
med. Iwona Witkiewicz ze szcze-
cinskiego Szpitala Wojewddzkiego.
- Palacz powinien robi¢ zdjecie co
roku. Tak jak przeglad samochodu
robi co roku, tak powinien péjs¢
i zrobi¢ sobie zdjecie rentgenow-
skie. Bedzie bezwzglednie bez-
pieczniejszy. Szybciej zorientujemy
sie, ze jest co$ nie tak.

Nowotwory
glowy i szyi

Palenie papieroséw
zwieksza rowniez

ryzyko zachorowania na
nowotwory gtowy

i szyi, 0 czym niestety
nie méwi sie zbyt czesto.

Cho¢ sa one diagnozowane zde-
cydowanie rzadziej niz rak ptuca
(rocznie wedtug Krajowego Rejestru
Nowotwordw nowotwory glowy
i szyi diagnozowane sa u okoto 5,5
tysiaca o0séb), to jednak wplywaja na
nasze najwazniejsze funkcje zyciowe,
jak np. oddychanie. Dotycza bowiem
krtani, gardta, nosa, warg i jezyka.

Historie prawdziwe o walce z choroba... @



Kolejnymi udowodnionymi czynni-
kami ryzyka rozwoju tych nowotwo-
réow sa: alkohol i przenoszony droga
piciowa wirus brodawczaka ludzkie-
go (HPV), ten sam, ktéry odpowiada
za rozwdj raka szyjki macicy.

Objawy tych nowotworéw sa
mato specyficzne, dlatego wciaz s3
diagnozowane w zaawansowanym
stadium. Kluczowa jest obserwacja
wiasnego organizmu. Jesli przez co
najmniej 2-3 tygodnie nie przecho-
dzi nam bol gardta, chrypka czy np.
bol jezyka, to sygnat, Ze nalezy uda¢
sie do lekarza.

Wszyscy
rzucajq palenie

Eksperci méwig wprost:
tylko edukacja

o szkodliwosci palenia,

i to od najmtodszych lat,
moze uchronié nas od
tytoniowego dymka.

Walka z natogiem trwa. W Szcze-
cinie pracownicy Wojewodzkiej
Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
regularnie organizuja w szkotach
prelekcje na temat szkodliwosci pa-
lenia. Kazdego roku w ramach ob-
chodéw Swiatowego Dnia bez Tyto-
niu (31 maja) oraz Swiatowego Dnia
Rzucania Palenia (trzeci czwartek
listopada) w placéwkach oswiato-

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

wych zachodniopomorski sanepid
tworzy stoiska edukacyjno-infor-
macyjne.

- To na nas, osobach dorostych,
spoczywa odpowiedzialno$¢ za
rozwoj najmtodszych. Profilaktyka
palenia tytoniu jest waznym zada-
niem i powinna by¢ na state wpisana
w dziatania edukacyjno-wychowaw-
cze - uwaza Matgorzata Kaptan,
rzecznik prasowy Wojewddzkiej
Stacji  Sanitarno-Epidemiologicznej
w Szczecinie.

Renata Stotecka z Wojewddzkiej
Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
dodaje: - Staramy sie edukowat
przede wszystkim dlatego, ze duzo
jest zachorowan na raka ptuca. Co
prawda w pdZniejszym wieku, wiec
mtodzi ludzie nie mys$la o tym, Ze ta
choroba moze ich kiedy$ dotknac.
Edukujemy, bo chcemy, Zeby nasz
kraj byt wolny od dymu tytonio-
wego, zeby nie pality nasze dzieci,
a takze w przysztosci ich dzieci.

Z inicjatywy Gléwnego Inspekto-
ra Sanitarnego m.in. w zachodnio-
pomorskich szkotach prowadzony
jest program antytytoniowej edu-
kacji zdrowotnej , Bieg po zdrowie”,
ktéry najmtodszych ma zniechecic¢
do siegania po papierosy. W roku
szkolnym 2018/2019 w naszym re-
gionie programem objeto 194 szko-
ty podstawowe, tj. 41 proc. szkét
z catego wojewddztwa.

Izabela Kozdras



Urolog

- najlepszy
przyjaciel
IMEZCZYyZny

Pan Jerzy miat sporo szczescia, chociaz chyba

nie o szczesciu trzeba tu moéwié, lecz o rozsadku

i odpowiedzialnosci. W ubiegtym roku przeszedt operacje
gruczotu krokowego z powodu nowotworu.

Dzieki temu, ze chorobe wykryto szybko,

dzis jest ona tylko wspomnieniem. Cho¢ wstydzi sie

o tym mdwic publicznie, nie wstydzit sie badan,

i to uratowato mu zycie.

- To byto 2 lata temu. Miatem wte- laktycznie poddawatem sie badaniom.
dy 70 lat - opowiada pan Jerzy, pacjent  Kontrolowatem poziom PSA we krwi
Samodzielnego Publicznego Szpitala ichodzitem na wizyty do urologa.
Wojewddzkiego w Szczecinie. - Od Dziadek pana Jerzego miat proble-
kiedy skoniczytem 60 lat, co roku profi- my z prostata, dlatego pan Jerzy tym

Historie prawdziwe o walce z choroba... @



Pan Stanistaw Slipko (na zdj.) na operacje usuniecia nerki do szpitala na szczeciriskich
Pomorzanach przyjechat z Zar w woj. lubuskim.

bardziej pilnowat koniecznej profi-
laktyki. Jak sie okazato, stusznie.

- Ktéregos razu, po raz pierwszy od
lat mé6j wynik PSA przekroczyt norme
- opowiada pacjent. - Lekarz skiero-
wat mnie na biopsje i okazato sie, ze
mam komorki nowotworowe. Bada-
nie urologiczne takze potwierdzito
guza. Trafitem do szpitala przy ul. Ar-
konskiej i tutaj przeszedtem operacje.

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

Guz byt we wczesnym stadium.
Operacje przeprowadzono metodg
laparoskopowa.

- Dzieki temu w domu bytem
juz czwartego dnia po operacji.
Nie miatem zadnych powiktan, nie
odczuwatem zadnego bélu - pod-
kresla. - Po operacji przeszedtem
jeszcze radioterapie w szpitalu przy
ul. Strzatowskiej. Tuz po operacji



miatem problemy z utrzymaniem
moczu, ale dzieki rehabilitacji i ¢wi-
czeniom, ktére sumiennie wykony-
watem, po 3 miesigcach od zabiegu
mogtem pozby¢ sie wstydliwych
wktadek higienicznych. Mie$nie Ke-
gla ¢wicze do dzi$, tak samo jak na-
dal pilnuje profilaktycznych badan
i jestem pod opieka poradni.

Nie czekaj na
objawy, badaj sie

Najczestsza choroba
uktadu moczowo-
-ptciowego u mezczyzn
s schorzenia
powodujace trudnosci
w oddawaniu moczu,
ktorych ttem jest
powiekszenie sie
tagodne lub ztosliwe
gruczotu krokowego.

To schorzenie, ktoére panowie
potocznie nazywajg prostatg. Praw-
da jest taka, ze prostate ma kazdy
mezczyzna, ale u wielu z nich w doj-
rzatym wieku gruczot ten zaczyna
przerasta¢, powiekszac sie i utrud-
nia oddawanie moczu - staje sie ono
czeste, nocne, przedtuzone.

- Jest to bardzo dokuczliwe dla
pacjentéw, utrudnia im codzienne
funkcjonowanie - zauwaza prof. dr
hab. n. med. Marcin Stojewski, uro-

log, chirurg ze szpitala na Pomo-
rzanach w Szczecinie. - Przyczyna
takich dolegliwosci moze by¢ gru-
czolak, czyli powiekszenie gruczotu,
ktore najczesciej ma charakter fa-
godny i pojawia sie wraz z wiekiem,
a takze nowotwor. Dlatego tak waz-
ne jest badanie profilaktyczne, ktére
pozwala odrézni¢ te dwie choroby.

Powiekszenie sie gruczotu kroko-
wego zwigzane z jego fagodnym roz-
rostem moze by¢ skutecznie leczone
farmakologicznie. Wcze$nie wykry-
ty nowotwor réwniez moze by¢ le-
czony z powodzeniem - chirurgicz-
nie oraz za pomocg radioterapii.

— Wytyczne oraz nasze dos$wiad-
czenia z wiekiem pacjentow zgla-
szajacych sie z chorobami gruczotu
krokowego wskazuja, ze kazdy mez-
czyzna okoto 50 roku zycia powinien
wykona¢ badania profilaktyczne. To
nie tylko badanie urologiczne i PSA,
ale takze badania w zakresie kar-
diologii, choréb wewnetrznych, USG
jamy brzusznej - wymienia profesor.
- Powinno sie je zaplanowac tak, jak
planujemy przeglad samochodu. Uro-
log okresli dalszy plan wizyt. Kolejna
moze by¢ potrzebna dopiero za kilka
lat. - W kierunku raka prostaty bada-
my mezczyzn od 45 roku zycia, chyba
ze w rodzinie pacjenta wystepowat
ten nowotwor, wtedy badania zaleca-
ne sg wcze$niej bez wzgledu na dole-
gliwo$ci - mowi Michat Kups, specja-
lista urolog, androlog ze szpitala przy

Historie prawdziwe o walce z choroba... @
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Powiekszenie sie gruczofu krokowego zwigzane z jego tagodnym rozrostem
moze by¢ skutecznie leczone farmakologicznie. Na zdjeciu widoczne

umiejscowienie prostaty.

ul. Arkonskiej w Szczecinie. - Ryzyko
zachorowania na raka prostaty poni-
zej 40 roku zycia jest skrajnie niskie,
dlatego nie ma koniecznosci, by bada¢
sie duzo wczesniej.

Potaczenie badania PSA z pet-
nym badaniem urologicznym daje
dopiero jasny obraz ewentualnego
podejrzenia choroby. Mozna je wy-
kona¢ w kazdym laboratorium. PSA
to swoisty antygen gruczotu kro-
kowego, jesli jego warto$¢ wzrasta

Historie prawdziwe o walce z choroba...

powyzej normy, koniecznie trzeba
odwiedzi¢ urologa.

- To badanie z krwi, ktore moze
zleci¢ lekarz rodzinny, jest refun-
dowane - wyjasnia dr Kups. - Wy-
nik tego oznaczenia pozwala okre-
$li¢, czy mozemy mie¢ do czynienia
z nowotworem gruczotu krokowe-
go, ale bywa réwniez tak, ze wynik
nie wskazuje niczego niepokojacego,
tymczasem podczas badania urolo-
gicznego okazuje sie, Ze jest podejrze-



nie choroby nowotworowej. Badanie
PSA powinno sie zatem wykonywac
w parze z badaniem urologicznym -
palpacyjnym przez kiszke stolcowa.

Rozpoznanie
to nie wyrok

— Mamy spore mozliwo$ci - zapew-
nia dr Michat Kups. - Jesli nowotwor
zostat wykryty na wczesnym etapie
i jest ograniczony tylko do gruczotu
krokowego, moZemy zaproponowac
leczenie operacyjne i pacjent moze
by¢ catkowicie wyleczony. Jesli za-
niedbamy badania, a nowotwor sie
pojawi, jest duze ryzyko przerzutéw
i wtedy moze nie by¢ juz szansy na
wyleczenie. Nasze dziatania ogra-
nicza sie tylko do postepowania pa-
liatywnego. Przerzuty w przypadku
raka prostaty najczesciej wystepuja
w kos$ciach. Niekiedy boéle kostne to
pierwszy objaw choroby. Takiego pa-
cjenta nie jesteSmy juz w stanie cat-
kowicie wyleczy¢.

Pacjenci coraz czesciej
przychodza na badania,
dlatego wykrywalno$¢
chorob uktadu
moczowo-ptciowego
wzrasta.

Podczas diagnostyki nierzadko
udaje sie wykry¢ inne dolegliwosci

i choroby, jak zaburzenia erekcji lub
guz nerki, ktérymi tez zajmuje sie
urolog.

Tak byto na przyktad u 73-letnie-
go pana Stanistawa Slipki, ktéry na
operacje usuniecia prawej nerki do
szpitala na szczecinskich Pomorza-
nach przyjechat az z Zar w woje-
wodztwie lubuskim.

- Guz miat okoto 5 na 6 centyme-
trow. Dowiedziatem sie o nim przy-
padkowo - opowiada pan Stanistaw,
ktérego spotkaliSmy na oddziale
w szpitalu na Pomorzanach. - Po-
szedtem do lekarza rodzinnego po
tabletki na nadci$nienie i cukrzyce,
a pan doktor zlecit mi profilaktycz-
nie badania krwi i moczu. Troche sie
ztym ociggatem, ale w koricu zrobitem
je. Kiedy lekarz zobaczyt wyniki, kazat
powtorzy¢ badania za miesigc. Na-
dal byty niepokojace, wiec zlecit USG.
Wykazato, ze mam raka nerki. Nie
miatem Zadnych objawdw, w rodzinie
nie mieli$my nowotworéw. Cieszytem
sie dobrym zdrowiem, a tu nagle do-
statem Karte Diagnostyki i Leczenia
Onkologicznego i skierowano mnie na
operacje do Szczecina. Dzi$ jestem po
operacji i chciatbym kazdemu powie-
dzie¢: badaj sie, bo nie znasz dnia ani
godziny. Zréb to dla siebie i bliskich,
bo im pdéZniej, tym wiecej z tym kto-
potow. Moja corka mieszka w hotelu
przy szpitalu, przerwata swoje zaje-
cia, by mnie dogladag, cata rodzina sie
martwi. Cieszymy sie jednak, ze juz
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Rozpoznanie to nie wyrok, podkresla dr Michat Kup$ (na zdj.). Pod warunkiem

Ze nie zwlekamy z wizytq u lekarza.

pozbytem sie nowotworu, cho¢ nigdy
przeciez nie wiadomo, jak bedzie...
Nowotwory nerek wystepuja
zarowno u kobiet, jak i mezczyzn.
Zwykle nie dajg zadnych objawow,
a pacjenci sg z reguty diagnozowani
podczas USG zleconego przez leka-
rza rodzinnego. Na ten nowotwor
narazeni sg pacjenci otyli, z nadci-
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$nieniem oraz ci, u ktérych w rodzi-
nie wystepowat rak nerki. Leczenie
operacyjne pozwala usuna¢ sam
guz, a jesli jest duzy, cata nerke.

— Operacje mozna wykona¢ lapa-
roskopowo, co sprawia, Ze pacjent
duzo szybciej dochodzi do siebie,
mniej cierpi, nie ma u niego ciecia
przez duze mie$nie. Pacjent moze



zy¢ z jedng sprawng nerkg - pod-
kresla urolog Michat Kups.

Pecherz moczowy
a papierosy

Schorzenie, ktéremu
urolodzy poswiecaja
obecnie najwiecej czasu,
to rak pecherza
moczowego.
Udowodniono, ze gtéwna
przyczyna jest palenie
tytoniu.

- W zwiazku z tym trafiaja do nas
coraz mtodsi pacjenci. Sztandaro-
wym objawem, ktéry powinien zmu-
si¢ do wizyty u urologa, jest obecno$¢
krwi w moczu. Nie wolno tego obja-
wu bagatelizowac¢ lub walczy¢ z nim
na wtasna reke - podkresla prof. Mar-
cin Stojewski. - Wystarczy proste ba-
danie USG uktadu moczowego, ktére
pozwala wykry¢ chorobe nowotwo-
rowa pecherza albo goérnego pietra
uktadu moczowego, czyli nerek. Le-
czenie raka pecherza we wczesnych
stadiach jest skuteczne, mozemy
trzymac guz w ryzach, jesli nie siega
gteboko w obreb tkanki. Jesli doszto
do nacieku, leczymy chirurgicznie
i za pomoca chemioterapii.

W przypadku raka pecherza mo-
czowego guz mozna usung¢ lapa-
roskopowo przez cewke moczowa,
moze tez by¢ konieczna rozleglejsza

operacja usuniecia catego pecherza
moczowego i utworzenie sztuczne-
go odprowadzenia moczu.

Samobadanie
- wazna sprawa

Schorzeniem nieczestym, ale cha-
rakterystycznym, bo wystepujacym
u mtodych pacjentéw miedzy 18
a 30 rokiem Zycia, jest rak jadra.

- Ostatnig rzeczg, o jakiej sie my-
$li w tym wieku, jest fakt, Ze mogto-
by sie dzia¢ co$ niepokojacego ze
zdrowiem - przyznaje prof. Stojew-
ski. - Dlatego tak wazne jest samo-
badanie. Wystarczy wykorzystac
sytuacje np. podczas kapieli, kie-
dy skora moszny jest rozluzZniona,
i dotyka¢, wyszukujgc zmiany. Jesli
stwierdzimy, Ze jest réznica mie-
dzy jadrami, majg one rozny ksztatt
lub co$ nas boli, trzeba sie uda¢ do
urologa. Przeprowadzi USG moszny
i postawi diagnoze.

Leczenie raka jadra jest gtéwnie
chirurgiczne, ale bardzo skutecz-
ne. Nowotwor wcze$nie wykryty
i wdrozone leczenie daja pacjentowi
wieloletnie przezycie bez Zadnych
objawow. Terapia moze doprowa-
dzi¢ do nieptodnosci, istniejg jednak
metody, ktére pozwalaja zachowac
nasienie przed rozpoczeciem lecze-
nia. Rak jadra nie oznacza zatem nie-
mozno$ci posiadania potomstwa,

Historie prawdziwe o walce z choroba... @
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Prof. Marcin Stojewski (na zdj.) podkresla, Zze wizyta u urologa to wyraz dojrzatosci
i odpowiedzialnosci. Zacheca pacjentéw do regularnych badan.

takze dlatego, ze jesli dotyczy jed-
nego jadra, drugie z powodzeniem
przejmuje jego funkcje.

—Wizyta u urologa to wyraz doj-
rzatosci, ktory dajemy naszym
partnerkom i bliskim. Zawsze po-
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wtarzam, Ze urolog jest najlepszym
przyjacielem mezczyzny i jego part-
nerki. Tak jak $§piewa zespo6t Endo-
-Power: ,Dobrze zy¢ z Panem Bo-
giem i urologiem”.

Anna Folkman



Psyche
Kontra

rak

Diagnoza choroby nowotworowej — statystycznie rzecz
ujmujac — stawiana jest coraz czesciej. Zaréwno specjalisci,
jak i pacjenci szukaja metod radzenia sobie z nia, kazdy

w zakresie swoich mozliwosci i obszaru wptywu. Nie chodzi
wiec tylko o nowe leki czy innowacyjne zabiegi, ale takze
dbanie o szeroko pojety dobrostan. Wzrasta Swiadomo$c¢
faktu, ze nasz nastrdj, emocjonalny porzadek, poczucie
wptywu oraz umiejetno$é radzenia sobie z lekami, smutkami
i nadmiernym stresem odbijaja sie na przebiegu leczenia

i jakosci zycia. Dbanie o zdrowie psychiczne w trakcie
leczenia onkologicznego bywa wiec stosowane jako terapia
wspierajaca postepowanie medyczne.

Informacja o zachorowaniu za-
wsze jest zaskoczeniem i wywotuje
szok. Pacjent - nawet ten, ktéry do-
Swiadczat od jakiego$ czasu pogor-
szenia stanu zdrowia, wczesnych
symptomow i co$ podejrzewat -
gdy dochodzi do skonfrontowania
z ostatecznym rozpoznaniem, jest za-
skoczony. Najczesciej nieruchomieje,
czuje sie zdezorientowany, obezwtad-
niony, bezradny. Rzadko wéwczas ma

site, Zeby zrozumie¢, o co$ zapytac
czy nawet wybuchna¢ ptaczem dla
roztadowania napiecia. Nie pamie-
ta zbyt wiele z tego, co powiedziat
lekarz.

- Najgorszy jest lek przed choro-
ba, kiedy czekasz na wynik, ktdory
powie ci, Zze masz raka lub w szczesli-
wym przypadku nie masz go - ocenia
pani Agnieszka Piskorek. Jej leczenie
w  Zachodniopomorskim Centrum

Historie prawdziwe o walce z choroba... @
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Pacjenci Zachodniopomorskiego Centrum Onkologii w Szczecinie majg komfortowe warunki do
korzystania z pomocy psychologa. Na zdj. pacjentka podczas rozmowy z psychoonkologiem.

Onkologii w Szczecinie trwa juz kilka
miesiecy. Przeszta dotychczas opera-
cje i chemioterapie. - Miatam 43 lata,
kiedy lek przerodzit sie w pewnos¢.

Z tg pewnoscia rzadko przychodzi
ulga. CzeSciej mobilizacja podszyta
niepokojem, koniecznos$¢ zaangazo-
wania sie w walke z chorobg, proby
przetamywania swojej stabosci.

- Cztowieka najpierw porywa
rzeczywisto$¢ - wspomina pani
Agnieszka. - Kolejno: operacja, ko-

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

misja onkologiczna, plan leczenia,
chemioterapia.. nie ma czasu na
zamartwianie sie. Trzeba dziatac.
Rodzina wspiera, przyjaciele zatuja,
a do ciebie mato co dociera. Przy-
chodzi jednak taki moment, kiedy
zostajesz sam ze sobg, trudno sobie
poradzi¢ ze strachem. Dobrze, ze
w ZCO normg jest spotkanie z psy-
choonkologiem na poczatku lecze-
nia. To pomaga i oswaja mysl, aby
skorzystac z jego pomocy.



Pomoc jest dostepna

Psychoonkolog to
specjalista, ktory
dziata na styku dwéch
dziedzin: psychologii

i onkologii.

W Polsce ta nauka i forma po-
mocy pacjentom rozwija sie od bli-
sko 30 lat. Oparta jest na zatozeniu
o Scistym zwiazku miedzy psychika
a kondycja fizyczng cztowieka oraz
na wynikach badan wskazujacych,
ze pozostawanie przez dtuzszy czas
pod wptywem emocjonalnego stre-
su utrudnia organizmowi uczest-
niczenie w procesie leczenia oraz
zdrowienie. Dlatego psycholodzy
pomagaja pacjentom onkologicz-
nym w przywrdceniu réwnowagi
psychicznej i wskazuja drogi odzy-
skania dostepu do osobistych zaso-
béw radzenia sobie czy tez budowa-
nia nowych strategii.

- Nie bytam pewna, czy pacjenci
beda chcieli nawigzywa¢ kontakt
z psychologiem - przyznaje Karolina
Sawka, ktéra od kilku miesiecy pra-
cuje w Klinicznym Oddziale Chemio-
terapii ZCO w Szczecinie. - Bratam
pod uwage, ze podczas chemiotera-
pii ludzie czuja sie Zle, nie maja na-
wet sity rozmawiad. Jest tez w nas,
ludziach, takie przekonanie, Ze nie
zrozumie nas kto$, kto nie przezyt
tego samego. Okazato sie jednak, Ze

potrzeba rozmowy, refleksji, podzie-
lenia sie swoimi przezyciami jest
wsrod leczonych os6b ogromna.

Najwazniejsze, jak podkreslaja
i pacjenci, i psycholodzy, jest upo-
wszechnianie informacji o dostepno-
$ci pomocy psychologicznej w szpi-
talu i zasadnosci korzystania z niej
w trakcie leczenia onkologicznego.
W ZCO mozna sie o tym dowiedzie¢
od lekarzy i pielegniarek kazde-
go oddziatu, z ogloszen, ulotek, ze
strony internetowej www.onkologia.
szczecin.pl i oczywiscie u zrodta, czyli
w gabinecie psychologa. Dodatkowo
dla pacjentek leczonych z powodu
raka piersi regularnie organizowane
sg spotkania grupowe o charakterze
informacyjnym, psychoedukacyjnym
z elementami poradnictwa.

Wzia€ cos z zycia

Potrzeby pacjentow i Kkorzysci,
jakie moga odnies¢ ze wsparcia psy-
chologicznego, s wielorakie.

- Mysle, ze przede wszystkim
chodzi o uswiadomienie sobie, jak
bardzo wazne jest, zebySmy dobrze
sie czuli - méwi psycholog Karolina
Sawka. - Jest choroba, jest chemia,
duzo cierpienia i bolu, ale to wca-
le nie oznacza, Ze musze by¢ nie-
szczeSliwym cztowiekiem. Szczescie
mozna odnalez¢. Naturalnie, jest
to wyzwanie, bo jednak osoba zyje
w pewnym sensie pod dyktando

Historie prawdziwe o walce z choroba... @



Psycholodzy pomagajq pacjentom
onkologicznym w przywréceniu réwnowagi
psychicznej. Na zdj. psycholog Karolina
Sawka.

choroby nowotworowej, cyklow
leczenia, serii badan. Chciatabym
pokazac¢ pacjentowi, Ze mozna z zy-
cia jeszcze co$ wzigé, mimo Ze jest
bardzo ciezko.

Zrédtami sity, szczescia, spokoju
moga by¢ dla pacjenta jego relacje
z ludzmi, pasje, nawet trudne wy-
darzenia, a raczej sposob, w jaki
poradzit sobie z nimi w przesztosci.

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

Rozmowa z psychologiem pomaga w
zobaczeniu tego, jakimi warto$ciami
dysponujemy. Poprawa samopoczu-
cia przychodzi tez razem z uwolnie-
niem emocji.

Terapeutyczna moc
rozmowy polega bowiem
na tym, ze dzielimy

z kim$ to, co tak mocno
przezywamy.

Pacjent doswiadcza, Ze nie musi
by¢ juz obcigzony i spiety, nie musi
przezywaé wszystkiego sam, kto$
jeszcze jest zainteresowany zaréw-
no jego kondycjg fizyczng, jak i psy-
chiczna.

Tak to postrzega pani Mieczysta-
wa Krys, ktora zglosita sie do psy-
chologa w ZCO, gdy nastgpita pro-
gresja choroby nowotworowej.

- Cztowiek po prostu powinien sie-
bie obserwowac i pracowac ze swoim
umystem - méwi pani Mieczystawa. -
Gadam ze sobg, czytam madre ksigzki
albo wybieram programy telewizyjne.
Przy catej samo$wiadomosci wiaczyt
sie strach. Batam sie szybkiego kon-
ca, $mierci. Zglositam sie, poniewaz
chciatam skonsultowac stan mojego
wewnetrznego niepokoju. Zalezato mi
na kontakcie z kim$, kto zaakceptuje
te odczucia. Przyzna, Ze sg naturalne
i nie przestraszy sie ich. To jak spusz-
czenie powietrza, przynosi ulge, przy-
wraca poczucie normalnosci.



Pacjentka nawigzata regularny
kontakt pomocowy z psychologiem.
Traktuje te relacje rowniez jako pro-
filaktyke depresji. Opiekowata sie
mezem, ktéry doswiadczat stanow
depresyjnych, gdy sam zmagatl sie
z chorobg nowotworowa - dla niej
to wciaz zywe wspomnienie trudu,
samotnosci, zmeczenia.

Jak zauwaza w swojej codziennej
praktyce Karolina Sawka, pacjenci
bywaja wobec siebie bardzo kry-
tyczni, watpigcy w swoja site prze-
trwania, poradzenia sobie w sytu-
acji choroby. Jednoczes$nie wktadaja
w zycie z chorobg bardzo duzo wy-
sitku, doswiadczaja wewnetrznego
konfliktu. Z tego wyptywa¢ moze
blokada przed poszukaniem pomo-
cy i daniem sobie samemu szansy,
by poczuc sie lepie;.

- Na poczatku miatam duze opory
- przyznaje pacjentka, pani Agnieszka
Piskorek. - Wydawato mi sie, Ze musze
sobie sama radzi¢. Myslatam: s ludzie
bardziej potrzebujacy. Zdecydowatam
sie jednak zgtosi¢ do psychologa. Taka
forma pomocy jest bardzo potrzebna
pacjentowi onkologicznemu. Tera-
peuta wystucha wszystkiego, czego
nie mozna powiedzie¢ najblizszym,
pomoze w opanowaniu poczucia winy,
pozwoli nabra¢ dystansu i pokaze, jak
cieszy¢ sie zyciem. Pomoze zrozumie¢
siebie, oswoic chorobe.

Dodaje, ze dzieki cotygodniowym
spotkaniom z psychoonkologiem od-

wazyla sie na udziat w warsztatach
uwaznosci, zrealizowanych przez
fundacje onkologiczna. Jest przeko-
nana, ze ten, kto wierzy w leczenie
i mysli pozytywnie, ma szanse na sa-
tysfakcjonujace, petne zycie - nieza-
leznie od tego, jak dtugie ono bedzie.

Po swojemu

To, z czym zmagaja sie pacjenci,
jest zawsze indywidualne i takiego
podejscia wymaga. Mozna jednak
wskaza¢ powtarzajace sie problemy
badz pytania.

Na wstepnym etapie
leczenia, niedtugo

po diagnozie, bardzo
wazne jest wyjasnianie,
ttumaczenie, podawanie
petnych informacji,
powtarzanie ich.

- Pacjent nie tylko chce wiedzie¢,
kiedy ma sie zgtosi¢ i jaki lek dosta-
nie, ale tez na przyktad jak moze sie
czu¢, czy od razu wypadng mu wto-
sy - méwi Karolina Sawka. - Oczywi-
Scie pacjenci dostajg ulotki, ale nie
kazdy chce je czytac. Latwiej jest po-
rozmawia¢, zapyta¢ kogos, kto jest
tutaj, w Srodku.

Dlatego Karolina Sawka styszy
nierzadko, ze przeciez zna tylu pa-
cjentow, ktérzy juz sa dalej na tej
drodze, czy w takim razie moze
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powiedzie¢, jak ludzie sobie radza?
To dla niej sygnat, ze pacjent potrze-
buje nie tylko informacji, ale takze
wsparcia lub interwencji w kryzysie,
ktéry przezywa na etapie adaptowa-
nia sie do nowej sytuacji w zyciu.

- Nie chodzi o obiecywanie gru-
szek na wierzbie, ze teraz juz bedzie
tylko lepiej, bo pacjent znalazt sie
w szpitalu. Nikt nie wie na pewno,
jak bedzie - zastrzega psycholog.
- Skupiam sie na przedstawieniu
réznych wariantéw, jak moze byc¢.
Pomaga to w u$wiadomieniu pa-
cjentowi, Ze nie jest sam, Ze jest tutaj
po cos$, zeby zadziato sie leczenie.

To krok do zintegrowania choroby
ileczenia z dotychczasowym zyciem.
Z czasem rola psychologa zmienia
sie z tej interwencyjno-wspierajg-
cej i informacyjnej w towarzyszenie
w leczeniu oraz monitorowanie sta-
nu psychicznego pacjenta. Pacjen-
ci wracajg cyklicznie na badania,
na kolejne etapy leczenia. Relacja
z psychologiem stabilizuje sie, daje
poczucie bezpieczenstwa. hLatwiej
moéwic o tym, co trudne.

- Pacjenci relacjonujg, jak spedzi-
li czas miedzy pobytami w szpitalu,
jakie objawy u siebie zaobserwowa-
li. Jest potrzeba, zeby wyrzuci¢ réz-
ne rzeczy z siebie, a nie kazdy chce
o tym moéwi¢ w domu, nie chcg za-
martwiac rodziny. Psycholog jest do-
bra osoba, zeby pacjent mdgt to z nim
podzieli¢ - méwi Karolina Sawka.

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

Osoby najblizsze, powodowane
troska o chorego, ale tez wtasnym
strachem, maja wobec niego ocze-
kiwania, ktérym nie zawsze moze
sprostac. Chca go widzie¢ wiecznie
zmobilizowanym, tryskajgcym opty-
mizmem, Zle znosza tzy i ostabienie.

Chorzy potrzebuja

by¢ przyjetymi z ich
prawdziwymi reakcjami,
ustyszeé, ze ptacz jest
tez oczyszczajacy,

a stabsze dni sie
zdarzaja.

- To bardzo wazna umiejetnos¢:
pozwolenie sobie na przezywanie
tej choroby w swoim tempie, w swo-
im czasie, a wiec takze asertywno$¢
w stosunku do wymagan rodziny -
zauwaza psycholog. - Czasem stysze
prosbe: ,czy pani mogtaby to powie-
dzie¢ mojej zonie, mojemu mezowi,
bo kiedy ja méwie, to do nich nie do-
ciera?”. W tym jest duzo dobrej woli,
troski o bliskich, a dodatkowo dla
mnie znak, ze idziemy w pracy z pa-
cjentem w dobrym kierunku. Rodzina
teZ ma w sobie bardzo duzo napiecia,
ujawnia swoje emocje. Wchodzimy
w gtebszy proces i szersza relacje:
pacjent - rodzina - psycholog.

Gdyby pojawit sie kryzys, trudno-
$ci w leczeniu, m.in. taka relacja po-
maga je przetrwac, przezwyciezy¢.

Anna Kotodziejska



Uklad

pokarmowy
pod nadzorem

Choroby uktadu pokarmowego to wielka grupa chordb
cywilizacyjnych. Nasz sposob jedzenia, zanieczyszczenie
Srodowiska, Srodki konserwujace, otytos¢, sktadniki zawarte
w pokarmach sprawiaja, ze ryzyko réznych schorzen
przewodu pokarmowego jest duze.

- Mamy do czynienia przede
wszystkim z dwoma rodzajami cho-
rob. To choroby zapalne i choroby
nowotworowe uktadu pokarmowego
- wyjasnia dr n. med. Krzysztof Nie-
dzielin, gastrolog ze szpitala przy ul.
Arkonskiej w Szczecinie. Przewlekta
choroba zapalna po wielu latach moze
przeksztatci¢ sie w nowotworowa.

Choruja mtodzi

Warto przypomnie¢, ze przewod
pokarmowy dzielimy na cze$¢ gor-

ng i dolng. W obu moze dochodzi¢
do schorzen. Gérna czeS¢ to przelyk,
zotadek, dwunastnica i cze$¢ jelita
cienkiego, dolna to jelito grube. Po
drodze s3 jeszcze wazne narzady,
ktore tez moga ulec uszkodzeniu, ta-
kie jak trzustka i watroba.

- Obecnie mamy epidemie cho-
rob zapalnych jelita cienkiego i jeli-
ta grubego. Wyrézniamy tutaj dwie
choroby: to wrzodziejace zapalenie
jelita grubego i choroba Crohna -
moéwi dr Niedzielin. - Dotycza one
niestety bardzo mtodych ludzi, dzie-
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Chorobe Crohna u Damiana Szymariskiego (na zdj.) zdiagnozowano 10 lat temu:
- Wiem, Ze z tej choroby nie mozna sie wyleczyc, ale leki pozwalajq zy¢ w miare normalnie.

ci lub oséb 20-, 30-letnich. To scho-
rzenia przewlekte, ktore trwaja lata-
mi i wymagajg réznorodnych lekéw
oraz badan kontrolnych.

Damian Szymanski, 24-latek ze
Szczecina, do 14 roku Zycia byt zu-
petnie zdrowym dzieckiem. Wszyst-
ko zaczeto sie latem 10 lat temu, kie-
dy pojechat z rodzicami na wakacje.

Historie prawdziwe o walce z choroba...

- Cierpialem z powodu biegunek
- opowiada Damian. - Rodzice nie
potraktowali tego jako co$ niepoko-
jacego, byliSmy na wyjezdzie, wiec
dolegliwosci pokarmowe mogty sie
przeciez przytrafi¢. Objawy jednak
nie ustawaly takze dtugo po po-
wrocie z wakacji. UdaliSmy sie wiec
do lekarza rodzinnego, ktory zlecit



badania. Nic nie wykazaty, pojawi-
ty sie za to kolejne objawy - bardzo
silne bdle brzucha, ktére nie pozwa-
laty mi usiedzie¢ w szkolnej tawce. W
ciggu miesigca stracitem 20 kg wagi.
Wrtedy zapadta decyzja, Ze musze po-
tozy¢ sie do szpitala, by gruntownie
mnie przebadano. Przeszedtem duzo
badan, w tym kolonoskopie i gastro-
skopie z pobraniem wycinkéw z jeli-

ta, po ktorych ustyszatem diagnoze:
choroba Crohna. Wtedy w Polsce na
te chorobe chorowato moze tysiac
os6b. Wlaczono standardowe lecze-
nie, ale pojawialy sie nawroty obja-
wow choroby. Kilkakrotnie trafiatem
do szpitala, czasem na kilka miesiecy.
Nie mogtem normalnie funkcjono-
wac. Dopiero dzieki leczeniu bio-
logicznemu poczutem sie znacznie

- Liczba konsultacji 0sob z chorobg Crohna znaczgco zwiekszyta sie w ostatnich latach
- zauwaza dr n. med. Iwona Zawada (na zdj.).
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lepiej. Obecnie jestem w trakcie te-
rapii. Wiem, Ze z choroby nie mozna
sie wyleczy¢, ale leki pozwalaja zy¢
w miare normalnie.

- Liczba hospitalizacji i konsul-
tacji os6b z t3 choroba znaczaco
zwiekszyta sie w ostatnich latach -
zauwaza dr n. med. Iwona Zawada,
gastrolog ze szpitala przy ul. Unii
Lubelskiej. - Méwi sie nawet o czte-
rokrotnym jej zwiekszeniu wsrod
populacji w Polsce. Chorobe Crohna
diagnozuje sie juz u matych dzieci,
a nawet niemowlat, cho¢ w jej opisie
wyrdznia sie dwa szczyty zachoro-
wan: miedzy 15 a 25 rokiem zZycia
oraz miedzy 50 a 80 rokiem zZycia.

Przyczyny nie sg znane. Wymienia
sie 3 grupy czynnikéw: genetyczne,
immunologiczne i $rodowiskowe.
W tych ostatnich duzy wptyw ma
rozwoj cywilizacji.

- Wiadomo, Ze najwiecej oséb
cierpi na chorobe Crohna w krajach
rozwinietych - dodaje dr Zawada. -
Tam, gdzie jest przesadna dbato$¢
o higiene, zmodyfikowana i prze-
tworzona zywno$¢, nieprawidtowe
odzywianie, w tym nieprawidtowe
nawyki zywieniowe, czeste bezpod-
stawne stosowanie antybiotykéw
oraz stres. Dlatego bardzo wazne,
aby od urodzenia wtasciwie dba¢
o prawidtowy rozwoj uktadu immu-
nologicznego. Nie bronmy dzieciom
kontaktu z otaczajacymi je bakte-
riami. Sterylno$¢ zaburza ksztatto-
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wanie sie odporno$ci. U pacjentow
z chorobami przewodu pokarmowe-
go, w tym chorobg Crohna, zaobser-
wowano inng flore bakteryjna niz
u osoby zdrowe;j.

Choroba Crohna
jest schorzeniem
przewlektym,
przebiegajacym

z okresami zaostrzen
i remisji.

Dotyczy catego przewodu pokar-
mowego. Od jamy ustnej, w ktdrej
moga pojawiac sie niegojace sie afty
i nadzerki, przez zotadek, dwunast-
nice, cate jelito az po odbyt, gdzie
moga wystepowac ropnie lub prze-
toki. Najczestsze objawy to bole
brzucha, uporczywa biegunka, uby-
tek masy ciata. Objawami towarzy-
szacymi mogg by¢ zapalenie stawdw
i zmiany skorne. Wazne, aby pacjent,
ktéry zauwazy takie objawy, zgtosit
sie do lekarza.

- Dzieki leczeniu mozemy do-
prowadzi¢ do remisji choroby
i ustgpienia jej objawow. Nie potra-
fimy jednak chorego z niej wyleczy¢.
W kazdej chwili mimo przyjmowa-
nia lekéw moze doj$¢ do zaostrze-
nia. W terapii stosuje sie sterydy, leki
immunosupresyjne, leki biologiczne
w ramach programdéw lekowych -
wymienia dr Iwona Zawada. - Nie-
leczenie tej choroby moze powodo-



U pani Danieli (na zdj.) nowotwdr zdiagnozowano 2 lata temu: — Po tej historii badam sie
Jjuz co roku. Ciesze sie, ze jestem zdrowa i mam nadzieje, Ze tak zostanie.

wal powazne powiktania, a nawet
doprowadzi¢ do $mierci. By ja zdia-
gnozowa(, kluczowe jest badanie
krwi, USG jamy brzusznej, a takze
badania endoskopowe: kolonosko-
pia, rzadziej gastroskopia.

Do kalendarza
wpisz kolonoskopie

Inng czesta choroba uktadu po-
karmowego jest rak jelita grubego.

To drugi co do czestosci nowotwér
u mezczyzn po raku ptuc i u kobiet
po raku sutka.

- Czynniki ryzyka to duza ilo$¢
spozywanego czerwonego miesa,
ttuszczu, otyto$¢, papierosy, zbyt
czeste spozywanie alkoholu, mato
ruchu, a takze przyczyny genetycz-
ne - wylicza dr Krzysztof Niedzielin.
- Objawy w fazie zaawansowane;j to
krwawienia z odbytu, bdle brzucha,
chudniecie. Ale na poczatku moze
nie by¢ Zadnych sygnatéw. Pacjent
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czuje sie Swietnie i nagle przy bada-
niach kontrolnych poznaje diagnoze.

- W moim przypadku rak nie bo-
lat - opowiada 66-letnia pani Da-
niela. - Dolegliwo$ci pojawily sie
dopiero, kiedy nowotwér byt juz
w zaawansowanym stadium. Nagle,
pewnego dnia zaczat bole¢ mnie
brzuch. Udatam sie do lekarza ro-
dzinnego, mialam wysoka goracz-
ke. Wcze$niej nie miatam zadnych
objawow, w ogole bytam okazem
zdrowia. Nie pale, nie pije, nie przyj-
muje zadnych lekéw... Lekarz zlecit
podstawowe badania krwi, zapisat
antybiotyk. Nie pomogto, wrdcitam
z jeszcze wyzszg temperaturg. Wte-
dy zlecit USG i okazato sie, ze na sty-
ku jelit cienkiego i grubego mam po-
teznego guza 10 na 6 cm. Dostatam
skierowanie do szpitala. W mojej
rodzinie byty choroby nowotworo-
we, wiedziatam, ze jestem nosicielkg
genu, ktéry predysponuje mnie do
nowotworow jajnikéw czy piersi.
Badatam sie systematycznie w tym
kierunku. Méj gen jednak sie zmuto-
wat i byt przyczyna nowotworu wia-
$nie w jelitach. Gdybym zrobita ko-
lonoskopie, na pewno mozna bytoby
wykry¢ go wczesniej. Ja tymczasem
nawet nie miatam pojecia, ze istnieje
takie badanie, ze moge je zrobi¢ pro-
filaktycznie. Rak musiat rozwija¢ sie
wiele lat. Guza usunieto operacyjnie
razem z czescia jelita grubego i cien-
kiego, pozniej przesztam chemiote-
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rapie. Niestety po operacji wytonio-
no stomie. Zyje z nig juz 2 lata, czuje
sie dobrze. Badam sie regularnie
i nie mam zadnych probleméw zdro-
wotnych. Robie tez badania peche-
rza i jesli caty czas beda dobre, jest
szansa, by pozby¢ sie stomii. Leka-
rze zapewnili, Ze moga potaczy¢ je-
lita. Po tej historii badam sie juz co
roku. Ciesze sie, Ze jestem zdrowa
i mam nadzieje, ze tak zostanie. Kto$
przeciez musi dzieciom i wnukom...
robi¢ pierogi.

Pani Daniela na stale do kalen-
darza wpisata dodatkowe badanie
- kolonoskopie. Do udzialu w bez-
ptatnych badaniach kolonoskopii za-
checa Narodowy Fundusz Zdrowia.

Profilaktyczne badania
pozwalaja wykry¢
nowotwor, ale takze
zmiany, ktérych
usuniecie moze przed
nim uchronic. Maty
polip mozna usunac juz
podczas kolonoskopii.

- Nowotwor jelita grubego rozwi-
ja sie na bazie matych polipéw i trwa
to dos¢ dtugo - wyjasnia dr Niedzie-
lin. - Kolonoskopia to znakomite ba-
danie profilaktyczne, bo od polipa
do raka mija okoto 10 lat. W bardzo
rzadkich przypadkach, gdy pacjent
jest mocno obcigzony genetycznie,
jest prawdopodobienistwo, Ze to sie



1

Dr Krzysztof Niedzielin (na zdj.) zauwaza, Zze Swiadomos¢ pacjentéw wzrasta
i coraz czesciej sami zgtaszajq sie na kolonoskopie.

rozwinie szybciej. Jezeli podczas
badania profilaktycznego znajdzie
sie polipa, mozna go usung¢ i tym
samym uniemozliwi¢ rozwéj nowo-
tworu.

Najczesciej rak jelita
grubego pojawia sie

od piatej dekady zycia.
Dlatego profilaktyczne
badanie kolonoskopowe
wykonywane jest od 50
roku zycia.

,Program badan przesiewowych
raka jelita grubego” jest adresowa-
ny do os6b w wieku 55-64 lat, kto6-
re otrzymaly imienne zaproszenie,
50-65 lat, ktére nie miaty wykonanej
kolonoskopii w ciggu ostatnich 10
lat, 40-49 lat, jesli maja krewnego
pierwszego stopnia (rodzice, rodzen-
stwo, dzieci), u ktérego wykryto raka
jelita grubego, oraz do oséb w wie-
ku 25-65 lat, ktore maja w rodzinie
krewnych obcigzonych dziedzicznym
rakiem jelita grubego niezwigzanym
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z polipowatos$cig (Zespotem Lyncha
- HNPCC) lub rodzinng polipowato-
$cig gruczolakowatg (FAP). W tym
przypadku potrzebne jest skierowa-
nie z poradni genetycznej.

- Coraz wiecej os6b ma Swia-
domos¢, jakie to wazne, i korzysta
z tych badan. Program w naszym
szpitalu trwa od 2002 roku. Wcze-
$niej musieliSmy zamieszcza¢ ogto-
szenia i zacheca¢ do badan, teraz pa-
cjenci zgtaszaja sie sami - zauwaza
dr Krzysztof Niedzielin.

Gdy zdiagnozuje sie raka jelita
grubego, leczeniem jest resekcja, je-
$li nowotwor jest we wczesnej fazie,
potem bada sie go histopatologicz-
nie i analizuje stopien ztosliwos$ci
oraz zaawansowania guza. Pacjent
moze by¢ zakwalifikowany do che-
mioterapii lub radioterapii. Operacja
czesto nie wigze sie z wytonieniem
stomii. Moze sie to zdarzy¢, jesli guz
jest bardzo duzy lub bardzo nis-
ko potozony. Najczesciej jednak po
wycieciu guza po prostu zespala sie
jelito.

Samej kolonoskopii nie trzeba sie
obawiac. Podczas badania wprowa-
dza sie przez odbyt do jelita apa-
rat, dzieki ktdremu mozna obejrzec
wnetrze jelita. Sprawny lekarz robi
to szybko i bezbolesnie.

Gastroskopia to badanie przez
gardto - pozwala zbada¢ przetyk,
zotadek i dwunastnice. Nie jest bole-
sne, mozna podac leki, ktére popra-
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wig komfort pacjenta podczas ba-
dania. Dzieki gastroskopii wykrywa
sie chorobe wrzodowa, polipy, stany
zapalne, chorobe refluksowa i nowo-
twory.

Gdy nadwrazliwe
jestjelito

- Jelito nadwrazliwe to ciekawa
jednostka chorobowa, bo pacjent
jest zdrowy, ale cierpi - zauwaza dr
Niedzielin. - Moze mie¢ objawy, jak:
biegunka lub zaparcia, wzdecia, béle
brzucha, ale badania nic nie wyka-
zuj3. Bardzo trudno rozrézni¢, czy
pacjent ma problemy czynnos$cio-
we, czy cierpienie wynika z kwestii
organicznych. Czesto wykonuje sie
endoskopie i kolonoskopie, ktére
pozwalaja wykluczy¢ inne powazne
schorzenia i rodzaj zaburzen, ktére
wptywaja na nadwrazliwo$¢.

Kiedy badania nie
wykazuja standw
zapalnych, polipdw ani
nowotwordow, mozna
podejrzewac zaburzenia
czynnos$ciowe jelita.

Leczenie zespotu jelita nadwraz-
liwego nie jest fatwe. Podaje sie leki
rozkurczowe poprawiajgce prace
jelita, probiotyki, bakterie wspo-
magajgce, ale nie zawsze to skutku-
je. Nie wiadomo, co jest przyczyng



tej choroby. Kiedy$ uwazato sie,
ze gléwnym czynnikiem jest stres,
i on rzeczywiscie moze prowokowaé
objawy, ale nie jest to przyczyna bez-
posrednia. Zespo6t jelita nadwrazli-
wego moze tez wywotal przebyta
infekcja przewodu pokarmowego.

Jak ochroni¢ uklad
pokarmowy

Dla przewodu pokarmowego naj-
lepsze jest czeste jedzenie w mniej-

szych iloSciach, niejedzenie na noc
i powolne spozywanie positkow.

- Pamietajmy, by unika¢ otytosci,
spozywania ttuszczéw oraz biatka
w nadmiarze - zaleca dr Niedzie-
lin. - Najkorzystniejsze sg warzywa
i owoce oraz kiszonki. Zrezygnujmy
z trendu tzw. suchego jedzenia. Pij-
my wode mineralng niegazowang
w czasie positkow, a po jedzeniu ru-
szajmy sie. Nasz organizm na pewno
wtedy bedzie funkcjonowat lepiej.

Anna Folkman
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RAK PIERSI

~—— | BADANIA MAMMOGRAFICZNE ——

Co to jest rak piersi?

Rak piersi jest najczescie] wystepujgcym nowotworem ztosliwym wsrod kobiet
w Polsce. Do tej pory nie ustalono jednoznacznej przyczyny choroby. Do wzrostu
ryzyka moze przyczyniac sie zaburzenie rownowagi hormonalnej w odniesieniu do
estrogenow spowodowane otytoscia, brakiem aktywnosc fizycznej, chorobami
watroby (w tym rowniez uszkodzeniem watroby wskutek przewlektego uzywania
alkoholu). Na wystgpienie komorek nowotworowych mogg takze wptywac: pozne
urodzenie pierwszego dziecka, bezdzietnos¢, wczesne wystapienie pierwszej
miesiaczki lUb pédzna menopauza.

Kobiety, ktore regularnie wykonuja mammografie duzo rzadziej umieraja z powodu
raka piersi w poréwnaniu z tymi, ktére nie poddaja sie systematycznym badaniom
profilaktycznym. U kobiet, ktore uczestnicza w przesiewowych badaniach
mammograficznych czesciej wykonuje sie inwazyjne procedury diagnostyczne z
powodu zmian podejrzanych, ktore czesto okazuja sie zmianami tagodnymi.

Jak sa czynniki ryzyka rozwoju raka piersi?

Przyczyna powstania raka piersi nie jest doktadnie znana, ale istnieje wiele
czynnikow, ktére zwiekszaja ryzyko jego wystapienia:

wiek (najwiece] zachorowan wystepuje u kobiet po 50 roku zycia),
obcigzenie genetyczne,

czynniki hormonalne,

wieloletnie przyjmowanie hormonalnej terapii zastepczej,
niewtasciwa dieta, otytosc,

czeste spozywanie alkoholu,

wczesniejsze choroby piersi.

Co to jest mammografia?

Mammografia jest badaniem, ktore za pomoca promieni rentgenowskich pozwala wykryc raka
piersi w jego weczesnym stadium rozwoju. W czasie badania wykonuje sie dwa zdjecia kazdej
piersi. W trakcie badania niektore kobiety odczuwaja krotkotrwate uczucie dyskomfortu
Zwigzane z koniecznoscig ucisku piersi. Nacisk gruczotu jest konieczny w celu uzyskania zdjec
wysokiej jakosci.

MAMMOGRAFIA NIE CHRONI PRZED ZACHOROWANIEM NA RAKA PIERSI. UMOZLIWIA
WYKRYCIE ZMIAN WE WCZESNE] FAZIE CHOROBY, W KTORE] LECZENIE MOZE BYC BARDZIE]

SKUTECZNE!

Ministerstwo Zdrowia



Jak wyglada proces diagnostyczny?

Etap podstawowy — wykonanie badania mammograficznego. W przypadku prawidtowego wyniku
zalecenie ponownego zgtoszenia za dwa lata; jesli wynik jest pozytywny (wykrycie nieprawidtowosci)
pacjentka jest kierowana na pogtebiong diagnostyke.

Etap pogtebionej diagnostyki — ma na celu wyjasnienie nieprawidtowosci, ktore pojawity sie
w trakcie badania mammograficznego (dodatkowe badanie mammograficzne, badanie fizykalne,
badanie USG, biopsja cienkoigtowa, biopsja gruboigtowa, biopsja chirurgiczna).

O czym nalezy pamietac idac na badanie?

* o zabraniu ze sobg dowodu osobistego,
* o zabraniu ze sobg wczesniej wykonanego badania,
® o tym, Ze bezptatne badanie przystuguje co 2 lata u kobiet w wieku 50-69 lat.

SAMOBADANIE PIERSI?

Jak jest zbudowana piers?

Gruczot piersiowy jest zbudowany z okoto 15-20 zrazikéw | przewodow. Otoczony jest tkanka
ttuszczowa, miesniowa oraz wtoknista. U mtodych kobiet piersi sktadajg sie gtéwnie z tkanki
gruczotowej, a u dojrzatych z tkanki ttuszczowej.

STAN PRZED LUSTREM OBSERWUJAC SWOJE PIERSI, POSZUKA] ZMIAN W KSZTALCIE,
SYMETRII, ZARYSIE PIERSI.

1. Opusc rece swobodnie.

2. Unies rece do gory.

3. Zatoz rece za gtowe.

4. Oprzyj rece na biodrach.

5. Oprzyj silnie rece na biodrach, jednoczesnie pochyl tutow do przodu.

6. Uciskajgc brodawke, sprawdz czy nie wydobywa sie z niej wydzielina.

7. Opuszkami palcow uciskaj piers | jej okolice, poszukaj zgrubier | guzkow. Sprawdz, czy nie masz

powiekszonych weztow chtonnych w okolicach pachowych.

8. Badanie powtorz w pozydji Lezacej.

9. Powtdrz wszystkie czynnosci badajac druga piers.

PAMIETAJ!

Jesli jestes kobieta

Co powinno mnie zaniepokoic? w wieku 50-69 lat raz

na 2 lata masz prawo
do bezplatnej
mammografii!

* zmiana wielkosci i ksztattu piersi nieustepujgca po miesigczce,
® guzki Lub zgrubienia wyczuwalne w piersi lub pod pacha,

* zmiana koloru skory piersi,

¢ wcigganie skory piersi,

® pomarszczenie Lub tuszczenie sie skory piersi.

Samobadanie piersi nie zmniejsza umieralnosci z powodu nowotworu, ale podnosi swiadomosc
w zakresie chorob piersi | moze by¢ elementem ksztattujgcym tzw. czujnosc onkologicznag.

WSZELKIE ZMIANY, KTORYCH WCZESNIE] NIE BYLO, POWINNY CIE ZANIEPOKOIC | SKEONIC DO
KONSULTAC]I ZE SPECJALISTA.

( Dowiedz sie wiecej na stronie WwWw.planujedlugiezycie.pl R



Przyszia mamo,
pilnuj cukru

Cukrzyca cigzowa dotyka coraz wiecej kobiet spodziewajacych
sie dziecka. Niekontrolowana i nieleczona moze doprowadzi¢
nawet do poronienia lub groznych powiktan zaréwno

dla mamy, jak i majacego sie wkrotce urodzi¢ maluszka.
Przekonata sie o tym pani Iza, u ktorej zbyt pdzno wykryta
cukrzyca cigzowa miata bardzo dramatyczny finat.

Pani [za byta mtodg, zdrowa i ak-
tywna kobieta, kiedy zaszta w cigze.
W jej rodzinie nikt nie chorowat na
cukrzyce. Pierwsze miesigce cigzy
przebiegaty prawidtowo. Wyniki
badan byty poprawne, a ona sama
czuta sie rewelacyjnie. Dopiero
w szdstym miesigcu cigzy coraz cze-
Sciej zaczety doskwierac jej sennos¢
i silne pragnienie.

- Troche mnie to zaniepokoito,
dlatego zgtositam sie do lekarza
prowadzacego cigze - wspomina
pani Iza. - Chciatam tez upomniec
sie o skierowanie na badania tzw.
krzywej cukrowej, bo mi ich nie
zalecono. Kiedy zgtositam sie do
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swojego ginekologa, zlecit mi wy-
konanie ponownych badan krwi.
Dwa dni po6zniej przysztam po wy-
niki. Nie zastatam jednak lekarza,
a pani pielegniarka powiedziata, ze
wynikéw badan wyda¢ mi bez obec-
nosci lekarza nie moze, i zapisata
mnie na pierwsza wolng wizyte za
trzy tygodnie. Bardzo Zle sie przez
te trzy tygodnie czutam. Kiedy tra-
fitam wreszcie na uméwiong wizy-
te, zmierzono mi poziom cukru we
krwi. Byt tak wysoki, ze przekraczat
skale w gleukometrze. Natychmiast
wezwano pogotowie i zabrano mnie
do szpitala, gdzie ratowano zycie
moje i mojego dziecka.
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- Kobiety, u ktérych rozpoznano cukrzyce cigzowq, kierowane sq do poradni diabetologicznej,
gdzie zalecana jest samokontrola glikemii, czyli monitorowanie poziomu cukru we krwi przy
pomocy gleukometru - ttumaczy dr n. med. Joanna Dziwura-Ogonowska (na zdj.).

Coreczka pani Izy przyszta na
Swiat tego samego dnia za pomoca
ciecia cesarskiego. Byt to 29 tydzien
cigzy. Dziecko urodzito sie z niedo-
tlenieniem moézgu i kwasica ketono-
wa. Zostato od razu podtaczone pod
respirator. Nie oddychato samodziel-
nie przez ponad poéttora miesigca.

- Poczatkowo lekarze moéwili mi,
ze Natalka nie przezyje roku - opo-
wiada pani Iza. - Na szczescie nie
mieli racji. Niestety pézno wykryta
cukrzyca cigzowa, przedterminowy

poréd poprzez ciecie cesarskie i nie-
dotlenienie mo6zgu Natalki spowodo-
waly, ze moja cérka ma obustronny
niedostuch, spastyke konczyn gor-
nych i dolnych, porazenie mézgowe
i uposledzenie w stopniu umiarkowa-
nym. Pomimo tej niepelnosprawno-
Sci Swietnie sobie radzi, chodzi, jest
cudownym dzieckiem. Pierwsze 10
lat Zycia spedzita jednak na wizytach
u lekarzy, specjalistow i w szpitalach.
Po narodzinach Natalki pani
Iza zostala na 2 dni wprowadzona
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w stan $pigczki farmakologicznej,
aby jak najszybciej obnizy¢ poziom cu-
kru we krwi, ktéry w chwili przyjecia
do szpitala wynosit u niej ponad 1200
mg/dl! W ciagu tygodnia poziom cu-
kru unormowat sie. Od tych zdarzen
mineto blisko 18 lat, ale pani Iza do tej
pory cierpi na cukrzyce typu 1.

- Przyjmuje insuline 4 razy dzien-
nie - méwi. - Nie stosuje specjalnej

b ¢

diety, ale odzywiam sie racjonalnie.
Nie mam nadwagi, jestem aktywna
osoba. Teraz juz panuje nad moja
cukrzyca, ale poczatkowo nie byto
tak tatwo. Raz na 3-4 lata wykonuje
komplet badan, zeby sprawdzi¢, czy
wszystko jest w porzadku. Jestem
tez pod opieka diabetologa, ale mu-
sze przyznac, ze od czasu cigzy nie
ufam lekarzom.

Kobieta spodziewajgca sie dziecka powinna dbac o zdrowq diete i aktywnos¢ fizyczng,

szczegdinie jesli cierpi na cukrzyce cigzowg.
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Zaburzenia
metaboliczne s3
coraz czestsze

0d czasu kiedy na $wiat przyszta
Natalia, duzo sie zmienito, wiecej
moéwi sie o koniecznosci kontrolo-
wania poziomu cukru w organizmie
kobiety ciezarnej.

Badania pokazuja, ze
kobiet w ciazy, ktore maja
cukrzyce cigzowa, jest
coraz wiecej. Powodow
jest kilka. Pierwszy z nich
to sposdb Zycia kobiet oraz
wiek, w ktorym decyduija
sie na zatozenie rodziny.

- Zauwazamy coraz wiecej za-
burzen metabolicznych u kobiet
w cigzy - przyznaje dr n. med. Joan-
na Dziwura-Ogonowska, specjalista
choréb wewnetrznych, hipertensjo-
logii i diabetologii w Samodzielnym
Publicznym Wojewddzkim Szpitalu
Zespolonym w Szczecinie. - Kobiety
w coraz pozniejszym wieku decy-
duja sie na potomstwo. Oczywiscie
im starsza jest przyszta mama, tym
wieksze prawdopodobienistwo za-
burzen metabolicznych w cigzy. Po-
nadto w Polsce obserwujemy nara-
stajacy problem nadwagi i otytosci
wsrod mtodych kobiet oraz réwno-

legty wzrost zaburzen gospodarki
weglowodanowej w tej populacji.
Oprécz kobiet w wieku powyzej 35
roku Zycia i z nadwaga oraz otyto-
Sciag do grupy ryzyka wystapienia
cukrzycy cigzowej naleza takze ko-
biety rodzinnie obcigzone cukrzyca
i z niepowodzeniami potozniczymi
w poprzednich cigzach.

Do wzrostu liczby kobiet cierpig-
cych na cukrzyce cigzowa przyczyni-
to sie takze wprowadzenie nowych
kryteriow jej rozpoznania.

- W 2015 roku Polskie Towarzy-
stwo Diabetologiczne oraz Polskie
Towarzystwo Ginekologiczne, idac
za zaleceniami WHO, zmodyfikowa-
ty kryteria rozpoznawania cukrzycy
cigzowej. W wyniku ich zaostrzenia
zwiekszyta sie czesto$¢ wykrywa-
nia zaburzen gospodarki weglowo-
danowej ws$rod kobiet ciezarnych.
Oczywiscie méwimy tutaj o cukrzycy
cigzowej, czyli o hiperglikemii, ktora
po raz pierwszy rozpoznawana jest
w trakcie cigzy - ttumaczy dr Dziwura-
-Ogonowska. - Dotychczas szacowato
sie, ze w Polsce wystepowata u okoto
2-4 procent kobiet. Nie ma co prawda
aktualnych danych statystycznych juz
po wprowadzeniu nowych kryteriow
rozpoznawania, ale przypuszcza sie,
ze liczba ta mogla wzrosna¢ nawet
2-3-krotnie. Takze w naszej poradni
obserwujemy wieksza zgtaszalnos¢
kobiet z cukrzyca cigzowa niz jeszcze
kilka czy kilkanascie lat temu.
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Kiedy mowimy
o cukrzycy
cigzowej?

Juz w trakcie pierwszej
wizyty potozniczej zaleca
sie oznaczenie stezenia
glukozy na czczo.

To ma bardzo duze
znaczenie, bo
determinuje dalsze kroki
diagnostyczne.

Jesli stezenie glukozy jest prawi-
dtowe, czyli ponizej 92 mg/dl, kobieta
powinna mie¢ wykonany doustny test
tolerancji, z uzyciem 75 gramoéw glu-
kozy, miedzy 24 a 28 tygodniem ciazy.
Natomiast nieprawidtowa glikemia
na czczo, czyli poziom cukru pomie-
dzy 92-125 mg/d], jest wskazaniem
do niezwlocznego wykonania testu
tolerancji glukozy. Na jego podstawie
cukrzyce cigzowa rozpoznajemy, gdy
jedna z wartosci glikemii jest podwyz-
szona, tzn. glikemia na czczo wynosi
lub przekracza 92 mg/dl lub w pierw-
szej godzinie testu - 180 mg/dl, a w
drugiej godzinie - 153 mg/dl.

Cukrzyca cigzowa jest grozna dla
przysztej mamy i jej dziecka, ktére
wkrétce ma przyjs¢ na $wiat. Jej gtow-
nym skutkiem moze by¢ makrosomia,
czyli stan, w ktérym dziecko jest wiek-
sze niz powinno by¢. Nadmierna masa
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dziecka znacznie utrudnia poréd na-
turalny. Zwieksza sie ryzyko powiktan
zaréwno dla matki, jak i dla dziecka.
W przypadku matki moze doj$¢ do
wydtuzenia sie czasu porodu, uszko-
dzenia kanatu rodnego, rozejscia sie
spojenia tonowego lub zakazenia po-
togowego. Dla dziecka z makrosomig
pordd drogami natury oznacza ryzyko
takich urazéw, jak porazenie nerwéw,
dysocjacja stawdw barkowych itp.
Makrosomia jest réwniez czynnikiem
ryzyka rozwoju w pdzniejszym Zy-
ciu nadwagi, cukrzycy i nadci$nienia
tetniczego. Cukrzyca cigzowa moze
prowadzi¢ takze do wielu wad rozwo-
jowych ptodu, w tym m.in. wad serca,
wad osrodkowego uktadu nerwowe-
go, nerek i ukltadu moczowego oraz
wad narzadéw ruchu. Zbyt wysoki
poziom cukru we krwi bywa takze
przyczyng poronien. Zwtaszcza gdy
poziom cukru we krwi przekracza
przewlekle 180 mg/dl, utrzymanie
cigzy moze okaza¢ sie niemozliwe.
Szacuje sie, ze az u 30 proc. kobiet,
u ktorych cukrzyca jest nieleczona
w pierwszym trymestrze ciagzy, doj-
dzie do obumarcia ptodu.

Aby unikng¢ cukrzycy cigzowej,
trzeba przede wszystkim prowadzic
zdrowy, aktywny styl Zycia. Wazne
jest odpowiednie odzywianie, pil-
nowanie prawidtowej masy ciata
i codzienne ¢wiczenia. Na cukrzyce
cigzowg - czego przyktadem byta
pani Iza - moze jednak zachorowaé



takze zdrowa, mtoda, prowadzaca
aktywny styl zycia przyszta mama. To
nie najlepsza wiadomos¢. Dobra jest
jednak taka, Ze wcze$nie rozpoznana
choroba nie powinna by¢ grozna ani
dla kobiety w ciazy, ani dla jej malen-
stwa. Do tego cukrzyca cigzowa wraz
z urodzeniem dziecka cofa sie. Co za-
tem sie dzieje, kiedy u kobiety w cia-
zy zdiagnozuje sie cukrzyce cigzowa?

- Kobiety z takim rozpoznaniem
kierowane sg do poradni diabetolo-
gicznej, gdzie w pierwszej kolejnosci
zalecana jest samokontrola glikemii,
czyli monitorowanie poziomu cukru
we krwi za pomocg gleukometru -
ttumaczy dr n. med. Joanna Dziwura-
-Ogonowska. - OczywiScie wszystkie
pacjentki sa szkolone w zakresie jego
obstugi oraz informowane o tym, jak
czesto powinny mierzy¢ poziom cu-
kru ($rednio od 4 do 8 razy na dobe).
Jednocze$nie otrzymuja niezbedne
informacje na temat diety z ograni-
czeniem cukréw prostych i kalorycz-
nosci positkdw oraz dostosowanej do
tygodnia cigzy aktywnosci fizycznej.
Cukrzyca cigzowa w wiekszoSci przy-
padkéw moze by¢ bowiem dobrze
kontrolowana poprzez samg modyfi-
kacje stylu zycia. Jesli jednak leczenie
behawioralne nie skutkuje uzyska-
niem odpowiedniej glikemii, wow-
czas na kolejnym etapie stosujemy
insulinoterapie. Za dobrze leczong
cukrzyce cigzowa uznajemy poziomy
cukru na czczo w zakresie pomiedzy

70 a 90 mg/dl i po godzinie od po-
czatku positku ponizej 140 mg/dl.

W wiekszosci
przypadkéw po
zakonczeniu ciazy,
czyli w chwili urodzenia
dziecka, cukrzyca
cigzowa ustaje.

Nie oznacza to jednak, Ze mozna
juz na zawsze zapomnie¢ o bada-
niach i zdrowym stylu zycia.

— Przebyta cukrzyca cigzowa jest sy-
gnatem, Ze u kobiety wystepuja zabu-
rzenia weglowodanowe, dlatego jesli
nie zmodyfikuje ona na state swojego
stylu Zycia, moze by¢ narazona na wy-
stapienie tej choroby w Kkolejnej ciazy
oraz ma zwiekszone ryzyko zachoro-
wania na cukrzyce typu 2 i choroby
sercowo-naczyniowe w przysztosci.

Dlatego wszystkie kobiety po prze-
bytej cukrzycy cigzowej powinny
podlegac dalszej obserwacji. W okre-
sie od 6 do 12 tygodnia po porodzie
zalecane jest wykonanie testu obcia-
zenia glukoza, ale jego wyniki beda
interpretowane zgodnie z wytyczny-
mi dla populacji og6lnej. Jesli wynik
testu jest prawidtowy, wystarczy, aby
pacjentki raz w roku miaty oznaczo-
ne stezenie glukozy we krwi na czczo.
Jednak przed kolejng ciaza lub na sa-
mym jej poczatku powinny ponownie
wykonac test tolerancji glukozy.

Paulina Targaszewska
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AKtywnosc
nie jest za kare

Statystyki sa zatrwazajace, prawie 70 proc. Polakéw zmaga
sie z otytoscia lub nadwaga, to okoto 22 milionéw osdb.

Obserwujac obecnie panujacy trend promujacy zdrowy tryb
zycia, trudno uwierzy¢, ze te dane sg prawdziwe. A jednak...

Ze sportu
- to tylko zdjecia

Przygoda Jarka ze sportem jest
dtuga i burzliwa. Bo, jak opowia-
da, jako dziecko trenowat i byt caty
czas w ruchu. PéZniej to sie zmieni-
to, sportu nieco ubywato, ale mniej
wiecej 6 lat temu znéw pojawit sie
w zyciu Jarka, tyle Ze nie w for-
mie aktywnosci, lecz jako praca.
Jarek zaczat fotografowa¢ zawody
sportowe.

- Pamietam, jak 6 lat temu bytem
na maratonie w Debnie i czekatem
na mecie, az zawodnicy bedg przy-
biega¢. Po 4-5 godzinach dos$wiad-
czytem czego$ niesamowitego. Wi-
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dok tych wszystkich ludzi, ktérzy
ukonczyli bieg i ptakali ze szczeScia,
zmotywowat mnie do tego, zebym
ija przebiegl. Wtedy pomyslatem so-
bie, ze chciatbym sprobowac przygo-
towac sie do tego - opowiada Jarek.

[ faktycznie, pojawity sie treningi
biegowe, jednak nie na dtugo. Trwa-
ty zwykle kilka tygodni, najdtuzej Ja-
rek wytrwat dwa miesigce. Wystar-
towat nawet w kilku zawodach, ale
nie przygotowywat sie do nich, nie
zmienial nawykéw Zywieniowych,
po prostu biegat. Gtéwnie jednak
z aparatem za zawodnikami. Biega-
cze nadali mu nawet ksywe Misiu
Jarek. W swojej ,szczytowej formie”
wazyt 120 kg. Ktopoty ze snem, chra-
panie, nadci$nienie, brak kondycji,



Jarek Dulny przed rozpoczeciem przygotowarn do triathlonu (po lewej) i w trakcie
treningu (po prawej), juz 16 kg Izejszy. Znajomi biegacze byli pod wrazeniem jego
zawzietoSci i metamorfozy.
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Jarek Dulny (na zdj. po lewej) startuje w swoim pierwszym triathlonie na dystansie 1/4.

nadmierna potliwo$¢ - wszystko
byto mu dobrze znane, ale nic nie
przeszkadzato.

- Miatem $wiadomo$¢ tego, ze
trzeba sie badac, ale nie badatem sie.
Wiedziatem, ze nawet pod katem
uprawiania sportu nalezy wykona¢
testy wydolnosSciowe, EKG i podsta-
wowe badania lekarskie, ale nigdy
tego nie robitem - przyznaje.

Na dodatek od zawsze byt raczej
z tych, ktorzy sceptycznie podcho-
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dza do powszechnego trendu pro-
wadzenia zdrowego trybu zycia,
ofert treningowych i innych. Uwazat,
ze wystarczy poczyta¢ w internecie,
znalez¢ tam jakie§ porady, wizyty
u treneréw personalnych sg niepo-
trzebne. Prosby zony, aby zadbat
o siebie, tez nie skutkowaty. Krétkie
zrywy sportowe za kazdym razem
konczyty sie tak samo. Az do grudnia
2018 roku.



»~Wystartujesz
w triathlonie”

- Jako fotograf wspotpracowa-
tem z jedng ze szczecinskich sitowni
i ktorego$ dnia wtasciciel klubu po-
wiedziat mi krétko: ,Wystartujesz
w triathlonie w przysztym roku”. Zgo-
dzitem sie od razu - opowiada Jarek.

[ tak w grudniu 2018 roku wy-
startowat projekt ,Jarek Dulny Tri".
Przygotowania do tych wymagaja-
cych zawoddw Jarek nie miat zadne-
go. Jak mowi, nigdy wczes$niej nawet
nie siedziat na rowerze szosowym,
ptywat tylko rekreacyjnie, a z bie-
gania... najchetniej fotografowat za-
wodnikow. Podniést jednak rzucong
mu rekawice i catkowicie zmienit
swoje zycie. Ale poczatki tatwe nie
byty.

- Jestem leniwy - $mieje sie Jarek.
- Na treningach bardzo ciezko byto
wyciagna¢ mnie ze strefy komfortu.
Nie chciatem sie meczy¢, trenerzy
musieli mocno mnie mobilizowac¢.

Przygotowania trwaty 8 miesie-
cy. Przez ten czas wykonat ogrom-
ng prace. Na treningi poswiecat ok.
30 godzin tygodniowo. Na basenie
przeptynat dziesigtki kilometrow.
Biega¢ wychodzit o kazdej porze
dnia i bez wzgledu na warunki po-
godowe. Na rower wsiadat w prze-
rwach miedzy sesjami fotograficz-
nymi a obrdbka zdje¢. Z tygodnia

na tydzien robit coraz wieksze
postepy. Swoja wymarzona dyche
zaczat przebiega¢ w czasie ponizej
55 minut. W trakcie przygotowan
niestety nabawit sie réwniez kon-
tuzji, na 6 tygodni musiat zwolni¢
z treningami. To go jednak nie znie-
checito. Wiedziat, jaki ma cel i dazyt
do niego. I wreszcie 21 lipca 2019
roku wystartowat w swoim pierw-
szym triathlonie na dystansie 1/4.
Na mete dobiegt w czasie 3 godzin
i 26 sekund.

- Te 26 sekund pozostawia jed-
nak maty niedosyt - $mieje sie.
- Wiedziatem, ze musze zameldo-
wal sie na mecie. Bylem bardzo
dobrze przygotowany, miatem
Swiadomos$¢ tego, na ile mnie staé.
Obawiatem sie bardziej probleméw
technicznych - gumy w rowerze czy
innych przeszkod niezaleznych ode
mnie. Jednak swojego przygotowa-
nia bytem pewien. Moge nawet po-
wiedzie¢, Ze ukoniczenie triathlonu
oczywiscie dato mi ogromng satys-
fakcje, ale wieczorem chciatem i$¢
jeszcze na rower, bo nie bytem az
tak zmeczony.

Podstawg jest
zdrowy tryb zycia
Jarek schudt, poprawit swoja kon-

dycje, wystartowat w zawodach dla
ludzi z zelaza, ale tez zmienit swo-
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ja $wiadomos$¢. W czasie przygoto-
wan do triathlonu ustyszat wiele
stéw podziwu i gratulacji. Znajomi
biegacze byli pod wrazeniem jego
zawzieto$ci i metamorfozy. Dzisiaj
Jarek wazy 104 kg i nie zamierza
na tym poprzestat. Chce zgubié
jeszcze ok. 10 kg i wystartowac
w wymarzonym przed laty mara-
tonie. Jest dumny z tego, czego do-
konat. O swoim sukcesie opowiada
bardzo skromnie, ale jednocze$nie
zacheca innych do zmiany nawy-
kow i uprawiania sportu.

- Bardzo duzo zyskatem dzieki
temu. Nie chodzi tylko o sam start
w triathlonie. Stracitem 16 kilogra-
mow, przestatem wreszcie chrapac,
co bardzo cieszy moja Zone, popra-
witem swoja kondycje, ogélny stan
zdrowia i samopoczucie. Widze
ogromng roéznice miedzy tym, jak
byto, a jak jest. Nawet teraz, gdy
chociaz na chwile odpuszcze zdro-
we odzywianie i siegne po stodkie
napoje, organizm od razu daje znac
i syndrom grubasa powraca - za-
uwaza nasz rozmowca. - W czasie
trwania projektu bytem wielokrot-
nie uSwiadamiany o tym, jak wazne
jest kontrolowanie swojego zdro-
wia. Sport nalezy uprawiac po pro-
stu dla siebie. Nie ogladajmy sie na
innych, nie ulegajmy presji ttumu.
Przesadzajac z aktywnoscia fizycz-
ng, robimy sobie wiele ztego. Moc-
ne treningi, pogon za zycidéwkami
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to droga donikad. Serce mamy tylko
jedno. Podstawg jest zdrowszy tryb
zycia. Bierzmy sie za siebie.

Zdrowie mozesz
miec na talerzu,
zadbaj o nie

Historia Jarka napawa optymi-
zmem. Postawil sobie cel i go osia-
gnat. Duzo pracowal, ale efekt finalny
wszystko wynagradza. Jednak takich
o0s6b jak Jarek nie jest wcale duzo.

Ped, zfa dieta,

tatwa dostepnosé
potproduktow

i niezdrowego jedzenia
sprawiaja, ze jestesmy
w $wiatowej czotowce
0sbéb z nadwaga

i otytoscia.

- W przyroscie nadwagi i otyto-
$ci wérdd dzieci i mtodziezy do 18
roku Zycia Polska jest Swiatowym
liderem, wyprzedziliSmy nawet
Meksyk - méwi prof. dr hab. n. med.
Kazimierz Ciechanowski, specjalista
chor6éb wewnetrznych, diabetologii,
nefrologii, transplantologii klinicz-
nej i medycyny sportowej, kierownik
Kliniki Nefrologii, Transplantologii
i Choréb Wewnetrznych PUM. - Dla-
czego? Stodycze i stodkie napoje sa
powszechnie dostepne.



Wyobrazmy sobie, ze w popular-
nym napoju typu cola cukier stanowi
12 proc, to tak, jakby$my szklanke
herbaty postodzili 6 tyzeczkami cu-
kru, nikt z nas by tego nie wypit. Na-
pdj zawiera ponadto duzo ulepszaczy
smaku, ktore sprawiajg, ze ta ilos¢
cukru jest niewyczuwalna. To, co i jak
jemy, ma niewyobrazalny wptyw na
nasze zdrowie, samopoczucie i kon-
dycje nie tylko tu i teraz, ale przede
wszystkim w przysztoéci. Zle odzy-
wiajace sie dziecko za kilka lat bedzie
zmagato sie z chorobami serca, cu-
krzycg, osteoporozg, nowotworami.

- Szkodliwe, tanie, szeroko do-
stepne jedzenie, ktére niestety uza-
leznia, bo jesli kto$ juz zasmakowat,
to trudno mu zrezygnowac, sprawia,
ze mozemy mowic o epidemii - za-
uwaza prof. Ciechanowski. - Nie za-
stanawiamy sie nad tym, co laduje
na naszym talerzu.

Mamy za mato ruchu

Jak zauwazajg naukowcy, kiedys je-
dzenie byto nagroda. Pozywienie trze-
ba byto zdoby¢, poszuka¢ go. Dzisiaj
wszystko jest dostepne na wyciggnie-
cie reki. Z fatwoscia siegamy na skle-
powe potkiizapetniamy kosze. W epo-
ce towiecko-zbierackiej mezczyzna
w ciggu tygodnia pokonywat prze-
cietnie 60 km w poszukiwaniu pozy-
wienia, kobiety ok. 8-10 km dziennie
podczas zbierania owoc6éw, nasion,

- Nam sie po prostu nie chce

ruszac - zwraca uwage prof. Kazimierz
Ciechanowski (na zdj.) i zacheca

do zmiany postawy.

orzechow. Dzisiaj takimi dystansami
moga sie pochwali¢ jedynie systema-
tyczni biegacze. I to oni nie maja pro-
blemdéw z nadwagg i otytoscia.

Wiekszos$¢ z nas
prowadzi jednak zbyt
osiadty tryb zycia.
Przyjmuje sie, ze gdy
cztowiek wykonuje
mniej niz 3 tys. krokéw
dziennie, to trwa

w bezruchu.
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- Nam sie po prostu nie chce ru-
sza¢ - zaznacza prof. Ciechanowski. -
W naszej kulturze od dawien dawna
wysitek fizyczny byt za kare. Na szcze-
$cie mozna zmieni¢ to przekonanie,
potrzebujemy tylko mie¢ wieksza
$wiadomo$¢. Umie¢ wybieraé. Jed-
nym ze sposobdw jest wprowadzenie
wychowania prozdrowotnego - nie
tylko w formie wychowania fizycz-
nego, mam na mysli takze informacje
o tym, jak sie rusza¢, jakie nawyki zy-
wieniowe pielegnowac, jak sie odzy-
wiac. Tego u nas brakuje, a w krajach
rozwinietych, takich jak np. Kanada,
to funkcjonuje. Jest to do zrobienia,
jednak potrzebujemy czasu.

Jeszcze kilka lat temu dzieci, mimo
ze nie trenowaly tylu rozmaitych
sportdw co dzisiaj, byty zdrowe i ak-
tywne. Spedzaty wolny czas na po-
dworku, bawigc sie w berka, grajac
w pitke, klasy i inne zabawy ruchowe.

Dzisiaj ruchu jest
stanowczo za mato,
spedzamy czas

przed telewizorem

i komputerem, nie
wychodzimy na spacery,
nie jezdzimy rowerami.

W efekcie zaczynamy mie¢ pro-
blemy zdrowotne - pojawiaja sie
boéle gtowy, kregostupa, zwyrodnie-
nia, a w konsekwencji choroby ukta-
du sercowego i nowotwory.
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Profilaktyka
najwazniejsza

Jednym z cichych zabojcow orga-
nizmu jest osteoporoza. To choroba
charakteryzujaca sie ubytkiem masy
kostnej, co prowadzi do zlaman
m.in. kregostupa.

- Kosci musza by¢ zmuszane do
wysitku, musza by¢ pociagane, na-
ciskane, musza pracowal, zeby sie
odbudowywa¢. To zywa tkanka,
ktéra bez pobudzania do pracy nisz-
czeje - zauwaza prof. Ciechanowski.
- Osteoporoza jest choroba zwigzang
z zaburzeniami metabolicznymi, to
oznacza, ze potrzebna jest stymula-
cja kosci poprzez ruch. A zeby kos¢
rosta i sie odbudowywata, potrzebna
jest odpowiednia dieta, odpowiednia
ilos$¢ biatka, wapnia oraz witaminy D.

0d kwietnia do
pazdziernika witamine D
mozemy czerpac

z promieni stonecznych.
Jesienig i zima nalezy ja
uzupetniac.

- Jezeli kto$ zjada co najmniej
1500 kcal na dobe w formie zbilan-
sowanych positkdéw, nie potrzebuje
suplementacji innych witamin poza
witaming D. Warto podkresli¢, Ze
ponad 70 proc. populacji ma niedo-
bor tej witaminy - zauwaza profesor.



Uzupetniajgc witamine D, nale-
zy wybiera¢ wylacznie te, ktdra jest
zarejestrowana jako lek, a nie suple-
ment diety. W diecie nie moze tez
zabrakng¢ biatka, ktérego dzienna
dawka powinna wynosi¢ minimum
1 g na 1 kg masy ciata. Ile kalorii spo-
zywac w ciggu dnia? To proste, jesli
robimy ok. 10 tys. krokéw dziennie,
to powinniSmy dostarcza¢ organi-
zmowi ok. 40 kcal na 1 kg masy ciata.
Nie zapominajmy przy tym o nawod-
nieniu. Na kazda kalorie przypada

przynajmniej 1 ml wody. Podstawg
diety powinny by¢ weglowodany zto-
zone, czyli kasze, makarony, ryze po-
dawane z odrobing ttuszczu. Kazdego
dnia powinni$my zjada¢ minimum
po6t kilograma warzyw i owocdw,
z naciskiem na warzywa. W profilak-
tyce osteoporozy bardzo wazne s3
¢wiczenia oporowe, ktére mozemy
wykonywa¢ w domu i wplata¢ w pla-
ny treningowe. Moga to by¢ przysia-
dy, pompki lub planki.

(wojc)

Na zdj. Jarek Dulny na trasie triathlonu.
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Dbaj o zeby
przez cate zycie

Co drugie trzyletnie dziecko ma préchnice, a u piecioletniego
przedszkolaka trzeba leczy¢ $rednio 5 chorych zebdw. Choroba
préchnicowa obejmuje coraz wiekszy odsetek populacii.

Jak z nig sobie radzi¢ i jak jej zapobiegac?

Wrtadek, Rysio i Kazik (na zdj.) chetnie myjq zeby i regularnie
odwiedzajq stomatologa.

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...



Rysio, Kazik i Wiadek to trzej bracia,
ktorzy regularnie odwiedzajg gabinety
stomatologiczne. Codzienne szczot-
kowanie zebow jest ich rodzinnym
rytuatem, jednak mimo to chtopcy nie
ustrzegli sie przed préchnicg zebow.

- Pilnujemy higieny jamy ustnej,
chodzimy na wizyty do stomatologa,
ale i tak nie zawsze udaje nam sie za-
pobiec préchnicy - opowiada Kasia,
mama chtopcéw. - Czasem sama je-
stem zatamana, ale nie poddajemy sie
i dbamy jeszcze bardziej. Dzieki temu
chtopcy maja teraz zdrowe zeby.

Czym wilasciwie
jest prochnica?

- Prochnica zebow, a wiasciwie
choroba prochnicowa jest patolo-
gicznym  procesem  obejmujacym
zmineralizowane tkanki zeba, a wiec
szkliwo, zebine i cement, ktéry pole-
ga na odwapnieniu (demineralizacji)
i rozpadzie substancji organicznych
w nich zawartych - wyjasnia dr hab.
n. med. Katarzyna Grocholewicz, dzie-
kan Wydziatu Lekarsko-Stomatolo-
gicznego Pomorskiego Uniwersytetu
Medycznego w Szczecinie. - Proces
ten wywoluja kwasy wytwarzane
przez drobnoustroje znajdujace sie
w biofilmie, czyli ptytce bakteryjnej na
powierzchni zeb6éw, podczas metabo-
lizowania przez nie weglowodanow
dostarczanych z dieta. | prowadzi do

rozmiekczania twardych tkanek zeba,
a nastepnie powstania ubytku tych
tkanek.

Choroba préchnicowa jest wielo-
przyczynowa przewleklta chorobg
infekcyjna i transmisyjna, ktora obej-
muje swoim zasiegiem duzy odsetek
populagji.

Z danych Narodowego
Funduszu Zdrowia
wynika, ze 90 proc.
siedmiolatkow choruje
na prochnice,

a pieciolatkowie maja
$rednio po 5 chorych
zebdw.

- Do rozwoju prochnicy konieczne
jest wspotistnienie czterech podsta-
wowych czynnikow etiologicznych:
bakterii kwasotworczych, weglowo-
danéw, podatnosci tkanek oraz czasu
- przez co rozumiemy dtugo$¢ prze-
bywania pokarméw w jamie ustnej
oraz czestotliwo$¢ positkéw - mowi
dr Grocholewicz.

Trzebawiedzie¢, ze chore zeby maja
ogromny wplyw na nasz ogélny stan
zdrowia. Zaobserwowano, ze osoby z
duzymi brakami zebéw i ztym stanem
jamy ustnej cze$ciej choruja na scho-
rzenia trzustki, watroby i demencje.
Nieleczona préchnica moze wptywac
na rozwoj choréb odogniskowych, do
ktérych zaliczamy zapalenie wsier-
dzia, osierdzia, mie$nia sercowego,
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neuralgie i zapalenia nerwow, zapale-
nie teczowki i naczyniéwki, zapalenie
ktebuszkowe nerek, gosciec stawowy,
owrzodzenia zotadka i dwunastnicy,
niektére choroby skdry, choroby krwi.

- Zakazenia odogniskowe sg szcze-
golnie niebezpieczne u dzieci - prze-
strzega dr Grocholewicz. - Braki ze-
bowe powodujg obnizenie sity Zucia,
przez co pokarm nie jest dostatecznie
rozdrobniony i przetykane sg duze
jego kesy, co powoduje zaburzenia
pracy uktadu pokarmowego.

Strach przed dentysta

Wizyta w gabinecie stomatologicz-
nym najczesciej jest juz ostateczno-
$cia. Przez wiele dni, tygodni, a na-
wet miesiecy lekcewazymy bdl zeba
i dopiero, gdy nie mozemy sobie
z nim poradzi¢, umawiamy sie do
dentysty. A tak nie powinno byc¢.

Zaleca sie, aby wizyty
kontrolne w gabinetach
stomatologicznych
odbywaly sie

co 6 miesiecy.

Woéwczas lekarz dentysta moze
wczednie wykry¢ nieprawidtowosci
zebow oraz innych tkanek jamy ust-
nej i wdrozy¢ odpowiednie poste-
powanie. Pamietajmy, Ze wcze$nie
wykryta zmiana na szkliwie moze
nie wymaga¢ zabiegu inwazyjnego
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i wystarczy tylko poddac ja remine-
ralizacji, a w przypadku niewielkich
ubytkow leczenie jest bezbolesne.

- Staramy sie przynajmniej raz
w roku odwiedza¢ stomatologa. Rysio
sie nie boi. Z Kazikem bywa réznie. Byt
czas, gdy bat sie wizyty, ale teraz jest
juz lepiej. Z Whadkiem nie mieliSmy
jeszcze zadnych powaznych zabiegow
- opowiada mama chtopcow.

Ale nie wszystkie dzieci, podob-
nie jak dorosli, z checia odwiedzaja
gabinet stomatologiczny. Najczest-
szg przyczyng leku jest wczesniejsze
wlasne negatywne doswiadczenie
zwiazane z bolesnym zabiegiem sto-
matologicznym. Dzieci mogg naby¢
lek dentystyczny poprzez transmito-
wanie odczu¢ strachu czy leku przez
rodzicow i innych dorostych.

- Negatywna postawa wobec le-
czenia stomatologicznego i lek denty-
styczny w rodzinie s3 czesto przyczyna
rozwoju dentofobii oraz leku denty-
stycznego wystepujacego u dzieci jesz-
cze przed pierwsza wizyta - zauwaza dr
Grocholewicz. - Dlatego nie nalezy przy
dzieciach wypowiada¢ sie negatywnie
na temat leczenia stomatologicznego
ani tez straszy¢ dentysta i bolesnym
leczeniem, jesli dziecko nie chce umy¢
zebow. Niezwykle wazna jest pierwsza
wizyta dziecka w gabinecie. Jesli strach
wynika z wcze$niejszych bolowych do-
znan podczas leczenia stomatologicz-
nego, to warto poprosi¢ o przeprowa-
dzenie zabiegu w znieczuleniu.
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Zachodniopomorski Oddziat NFZ wydat ,,Poradnik stomatologiczny” o profilaktyce préchnicy
u dzieci i kobiet w cigzy. Do tej pory ukazaty sie 4 wydania w tgcznym naktadzie 40 tys. egzemplarzy.
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Profilaktyka

W przypadku prdéchnicy, tak jak
w kazdej chorobie, lepiej zapobie-
gac niz leczy¢. Wystarczy ograniczy¢
spozycie weglowodanéw oraz za-
dbac o stosowanie zwigzkéw fluoru,
ktoéry ma dziatanie przeciwpréchni-
cowe, i czeste szczotkowanie zebow.

- Dzieki odpowiedniej higienie
jamy ustnej, polegajacej na szczot-
kowaniu zebow po kazdym positku
przez co najmniej 2 minuty pastg
zawierajaca zwiazki fluoru, mozna
zrealizowac wiekszo$¢ tych celéw -
wyjasnia dziekan Wydziatu Lekarsko-
-Stomatologicznego. - Réwnie wazne
jest oczyszczanie powierzchni jezyka.
[stotne, aby zabiegi przeprowadzac
zaraz po skonczonym positku, gdyz
najwieksza produkcja kwaséw przez
bakterie odbywa sie przez 20 minut
po dostarczeniu im weglowodanow.

Pomiedzy positkami nie
nalezy podjadaé, a do
picia zamiast sokdw
owocowych najlepiej
wybiera¢ wode.

Whbrew temu, co mozna ustysze¢,
fluor ma bardzo wazny wptyw na
kondycje naszych zebéw. Zwiazki flu-
oru zostaty wprowadzone do past do
zebow juz na poczatku lat 70. ubie-
glego wieku. Przeciwprdéchnicowe
dziatanie fluoru polega na hamowa-
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niu demineralizacji, wzmaganiu re-
mineralizacji, wzmacnianiu szkliwa
oraz dziataniu przeciwbakteryjnym.
Bardzo skutecznym zabiegiem pro-
filaktycznym jest lakierowanie ze-
béw preparatami o duzej zawartosci
fluoru, zabieg jest niebolesny, bez-
pieczny i mozna go stosowac u dzieci
z uzebieniem mlecznym.

Mamo, dbaj o zeby

Pani Magda jest mamg dwojga
dzieci, podczas obu cigz leczyta zeby
i nie opuszczata wizyt kontrolnych.

- Przy pierwszej ciazy lekarz pro-
wadzacy poinformowat mnie o ko-
niecznos$ci odwiedzenia stomatologa
- opowiada pani Magda. - Pamietam,
ze w trakcie cigzy wyleczytam dwa
zeby, a pozostate wizyty byly juz tyl-
ko kontrolne. W drugiej cigzy réw-
nieZ nie pomijatam tych wizyt.

Nie wszystkie przyszte mamy
majg $wiadomo$¢ tego, Ze bedac
w cigzy, nalezy dba¢ o swoje zeby
jeszcze bardziej niz zwykle. U ko-
biety ciezarnej dochodzi do licz-
nych zmian zwiekszajacych ryzyko
wystapienia choréb w jamie ustnej
i wptywajacych na sposéb leczenia
stomatologicznego. Zmiany te doty-
cza uktadu hormonalnego i immuno-
logicznego, nawykow zywieniowych
i zaburzen przewodu pokarmowego.
Dlatego konieczna jest opieka stoma-
tologiczna polegajaca na dziataniach



profilaktycznych, leczniczych i edu-
kacyjnych. Wskazane jest, aby kobieta
zglosita sie do lekarza dentysty dwu-
krotnie, na przetomie 3-4 miesigca
oraz w 8 miesigcu cigzy.

- Procedury lecznicze najbezpiecz-
niej jest wykonywa¢ w drugim tryme-
strze cigzy, jednak kazdy stan ostry
wymaga interwencji lekarza nieza-
leznie od okresu cigzy. Usuniecie zeba
mozna przeprowadzi¢ w znieczuleniu
miejscowym w kazdym trymestrze
cigzy, gdyz odroczenie zabiegu moze
skutkowaé zaostrzeniem stanu oraz
koniecznoscia wdrozenia antybio-
tykoterapii - wyjasnia dr Katarzyna
Grocholewicz.

Dlaczego jest to takie wazne?
Choroba prochnicowa jest choroba
transmisyjna, a wiec bakterie préch-
nicotworcze s przekazywane pomie-
dzy osobnikami, matka posiadajaca
niewyleczone ubytki prochnicowe
przekaze swojemu dziecku duzg ilo$¢
bakterii odpowiedzialnych za rozwoj
tej choroby. Dlatego, aby opdzni¢ ko-
lonizacje jamy ustnej dziecka bakte-
riami, konieczne jest zmniejszenie ich
liczebnosci przed porodem. Udowod-
niono, ze leczenie prochnicy zebéw
u matki prowadzi do zmniejszenia
liczebnosci bakterii prochnicotwor-
czych w jej jamie ustnej i poziomu ry-
zyka préchnicy u dziecka.

- Wiekszo$¢ kobiet nie zdaje so-
bie sprawy, jak wazna dla zdrowia ich
dzieci jest zdrowa jama ustna matki.

Kobiety ciezarne niestety zwykle nie
zglaszaja sie do lekarza dentysty na
badania kontrolne. Dopiero dolegliwo-
Sci bolowe sprowadzaja je do gabinetu
stomatologicznego. Lekarze ginekolo-
dzy powinni kierowac kobiete ciezarng
na badanie stomatologiczne. Dawniej
ciezarne miaty obowiazek zgtoszenia
sie do lekarza dentysty i potwierdze-
nia wizyty w Kksiazeczce przebiegu
ciazy, niestety teraz to nie funkcjonuje.
Moéwiagc o kobiecie ciezarnej, nalezy
wspomnie¢, ze zapalenie przyzebia po-
wigzane jest z wystepowaniem trzech
rodzajow powiktan cigzowych: niskiej
wagi urodzeniowej, przedwczesnego
rozwigzania oraz stanu przedrzucaw-
kowego (rozumianego jako wysokie
ciSnienie krwi matki i znaczacy biatko-
mocz lub obecno$¢ nadmiernej liczby
biatek w moczu), a takze z wystgpie-
niem cukrzycy cigzowej. Zaawanso-
wane zapalenie przyzebia nawet
wielokrotnie zwieksza ryzyko przed-
wczesnego porodu i niskiej masy uro-
dzeniowej - méwi dr Grocholewicz.

Higiena najwazniejsza

Kiedy wybrac sie

z dzieckiem do
stomatologa po raz
pierwszy? Najlepiej
miedzy 6 a 12
miesigcem zycia, gdy
zaczynajg wyrzynac sie
zeby mleczne.
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Taka wizyta ma charakter edu-
kacyjny, oswaja malucha z gabine-
tem. Rysio, Kazik i Wiadek swojg
pierwsza wizyte u stomatologa mieli
w pierwszym roku zycia.

- Wizyta ta moze mie¢ forme za-
bawy i powinna zacheci¢ do kolej-
nych odwiedzin u lekarza dentysty.
Nalezy pamieta¢, ze prochnica moze
rozwing¢ sie juz w niedtugim czasie
po wyrznieciu zeba, postep procesu
préchnicowego w zebach mlecznych
jest bardzo gwattowny a wcze$nie
wykryte niewielkie ubytki mozna
wyleczy¢ bezbole$nie - zauwaza dr
Grocholewicz.

Dlatego o higiene jamy ustnej swo-
ich dzieci rodzice powinni dba¢ juz od
samego poczatku. U niemowlat mycie
bezzebnej jamy ustnej polega na prze-
cieraniu dzigset np. za pomocg gazika
zwilzonego woda lub roztworem ru-
mianku. Od momentu pojawienia sie
pierwszych zebéw mlecznych nalezy
usuwac z nich ptytke nazebng za po-
mocg silikonowej szczoteczki naktada-
nej na palec rodzica lub miekkiej szczo-
teczki z matg zaokraglong gtéwka.

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

- Zabiegi te powinno sie prze-
prowadza¢ 2 razy dziennie, jednak
najwazniejszy jest zabieg wieczorny
przed snem dziecka. Po nim nalezy
ograniczy¢ podawanie dziecku jedze-
nia, a do picia stosowac jedynie wode.
W miare rozwoju dziecka szczoteczka
do zebdw zmieniana jest zaleznie od
jego wieku. Zaleca sie takze uzywanie
past do zebéw zawierajacych zwigz-
ki fluoru. Pasta dla dzieci w wieku
0-2 lata powinna zawiera¢ 500 ppm
fluoru, w wieku 2-6 lat - 1000 ppm,
a powyzej 6. roku zycia - 1450 ppm.
Na opakowaniu pasty jest podana za-
warto$¢ fluoru w tych jednostkach.
Rodzice powinni kontrolowaé ilo$¢
pasty naktadanej przez dziecko i nie
dopuszczac do jej potykania - thuma-
czy dziekan Grocholewicz.

[ najwazniejsze: do momentu pet-
nego wyrzniecia pierwszych statych
zebow trzonowych, tzw. szdstek,
czyli do ok. 7. roku zycia, rodzice
zawsze powinni pomagaé dziecku
podczas wieczornego mycia zebow
i korygowac je.

(wojc)



Cukier wcale
nie Kkrzepi!

445 kg cukru zjada rocznie statystyczny Polak. Ponad

6 kg wiecej niz jeszcze dekade temu. Cho¢ herbate i kawe
stodzimy mniej, to na potege pijemy stodkie napoje gazowane
i energetyczne. Pochtaniamy tez mndstwo ukrytego cukru,
ktoéry producenci zywnosci dodaja niemal do wszystkiego,

co kupujemy. Nadwage ma juz wiekszo$¢ Polakdw, a prawie
25 proc. z nas jest otytych. W zastraszajacym tempie ro$nie
liczba otytych dzieci. Jesli nie zatrzymamy tego trendu,

konsekwencje beda grozne.

- To juz nie walka z cukrem, ale
prawdziwa wojna - przestrzega p.o.
prezes Narodowego Funduszu Zdro-
wia Adam Niedzielski. - Polskie dzie-
ci zaliczane sg do najszybciej tyjacych
w Europie! Dalsza epidemia otytosci,
zwlaszcza wsrdd dzieci i nastolatkow,
oznacza dla rosngcego dzi$ pokolenia
krétsze zycie, powazne konsekwen-
cje chorobowe, zmniejszenie poten-
cjatu emocjonalnego i edukacyjne-
go. Dla panstwa to wielomiliardowe

i rosngce naktady na leczenie, a takze
ograniczanie zdolnosci produkceyj-
nych spoteczenstwa.

Raport NFZ

Z najnowszego raportu NFZ ,Cu-
kier, otytos¢ - konsekwencje” jasno
wynika: spozycie cukru przez Pola-
kéw rosnie. W ciggu dekady 2008-
-2017 przecietna ilo$¢ cukru spozy-
wanego przez jednego mieszkanca
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Polski wzrosta o 6,1 kg (zjadamy go
teraz 44,5 kg). Co ciekawe, w ciggu
tych 10 lat ograniczyliSmy cukier
nieprzetworzony, czyli kupowany
przez nas do stodzenia herbat, kaw,
domowych ciast (spozycie spadio
0 5,7 kg), ale zaczeliSmy jes¢ duzo
wiecej cukru znajdujgcego sie w pro-
duktach spozywczych - w tej postaci
pochtaniamy go o 11,8 kg wiecej!
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- Raport pokazat

nam jasno, Ze jako
organizacja finansujgca
zdrowie Polakéw
musimy podjg¢
konkretne dziatania
edukacyjne, profilaktycz-
ne i promocyjne, aby
skutecznie walczy¢

z otytosciq i jej skutkami
- podkresla p.o. prezes
NFZ Adam Niedzielski
(na zdj.), prywatnie
mitosnik biegania

i aktywnego spedzania
czasu.

Systematycznie ro$nie spozycie
napojow stodzonych cukrem, w tym
szczegOlnie napojow energetycz-
nych (w latach 2010-2015 wzrost
sprzedazy wynosit 21,6 proc,
a na lata 2015-2020 prognozowany
jest wzrost o 51,7 proc.). Polubity
je szczegoblnie nastolatki - wedtug
dostepnych badan 67 proc. z nich je
pito, w tym 16 proc. dos¢ czesto. Od



lat ros$nie odsetek oso6b spozywaja-
cych napoje stodzone - tych, ktérzy
pija je kilka razy dziennie, codzien-
nie, kilka razy w tygodniu i kilka
razy w miesiacu. Jednocze$nie obni-
za sie odsetek osdb pozwalajacych
sobie na takie napoje raz w miesia-
cu, rzadziej badz wcale. Ros$nie tez
liczba tych, ktérzy twierdzg, ze pija
ich za duzo.

Bezsporny jest
zwiazek miedzy iloscia
spozywanego cukru

a otytoscia.

Nic dziwnego, ze wiekszos¢ Po-
lakéw ma nadwage (53 proc. kobiet
i 68 proc. mezczyzn), a prawie co
czwarty jest otyty (23 proc. kobiet
i 25 proc. mezczyzn). Wérdd dzieci
i mtodziezy ponizej 20 roku zycia
nadwage ma 20 proc. dziewczati 31
proc. chtopcéw, a 5 proc. dziewczat
i 13 proc. chtopcow jest otytych.

- Tylko w ciggu ostatnich 40 lat
wystepowanie otyto$ci na Swiecie
wzrosto niemal trzykrotnie - pod-
kresla Adam Niedzielski. - Jesli
chodzi o Polske, jesteSmy obecnie
na czwartym miejscu na $wiecie
pod wzgledem wystepowania stanu
przedcukrzycowego - z niechlubng
perspektywa lidera do 2035 roku.

Bo otyto$¢ powoduje wzrost za-
padalnosci na szereg chordb, w tym
szczegOllnie na cukrzyce typu 2.

Dane NFZ wskazuja,

ze w latach 2012-2017
stale wzrastata liczba
0s0b z cukrzyca.
Choruje juz prawie

3 mIn Polakow!

Tylko w 2017 r. pojawito sie az
450 tys. nowych pacjentéw, czyli
0s0b, ktére po raz pierwszy wykupi-
ty leki przeciwcukrzycowe lub paski
insulinowe. Na leczenie cukrzycy
w 2017 roku przeznaczono blisko
1,8 mld zt, 0 ponad 370 mln zt wiecej
niz w 2012 roku.

Cukrzyca wigze sie rowniez z wie-
loma powiktaniami. Jednym z nich
jest stopa cukrzycowa - wysoki po-
ziom cukru powoduje zmiany w na-
czyniach krwiono$nych i zmniejsza
sie ukrwienie nég, utrudniajace go-
jenie sie ran oraz owrzodzen. Niele-
czona stopa cukrzycowa prowadzi do
amputacji konczyn.

- W wiekszosci panfistw na $wie-
cie az 15 proc. wydatkéw na ochro-
ne zdrowia pochtaniajg rokrocznie
koszty cukrzycy. Niestety ten pro-
cent systematycznie ros$nie. Tylko
w latach 2004-2009 koszt $wiad-
czen zdrowotnych w Polsce z powo-
du cukrzycy wzrést pieciokrotnie
- zwraca uwage Adam Niedzielski.
- Wedtug symulacji International
Diabetes Federation (IDF) do 2030
roku wydatki na profilaktyke i lecze-
nie cukrzycy oraz jej powiktan wy-
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NFZ uruchomit specjalny serwis internetowy
ze zdrowymi jadtospisami dostepny pod adresem:

diety.nfz.gov.pl

Po podaniu kilku danych o sobie,
takich jak waga i wzrost,
otrzymamy propozycje codziennych
zbilansowanych positkow dostosowanych
do indywidualnych potrzeb.



niosg ok. 600 mld dolaréw. Koszt le-
czenia powiktan cukrzycy jest 5 razy
wiekszy niz leczenia samej cukrzy-
cy. Co wiecej, 46 proc. catkowitych
kosztéw cukrzycy stanowig koszty
posrednie (zwigzane z utratg pro-
duktywnosci spowodowang wcze-
$niejszymi rentami i dniami niezdol-
nosci do pracy z powodu zwolnien
lekarskich). Catkowity koszt cukrzy-
cy w Polsce to dzi$ 7 mld zt rocznie,
czyli blisko 3 razy wiecej niz wynosi
caty budzet Szczecina na ten rok.

Prognozy s3 bezlitosne - pacjen-
téw cierpigcych na schorzenia zwia-
zane z otylto$cig, nie tylko na cu-
krzyce, ale takze m.in. nadci$nienie,
chorobe wienicows, choroby peche-
rzyka zoétciowego, bezdech senny
oraz zwyrodnienie stawu kolanowe-
go, bedzie coraz wiecej.

Jak odwracic
zly trend

- Raport pokazat nam jasno, ze
jako organizacja finansujgca zdrowie
Polakéw musimy podja¢ konkretne
dziatania edukacyjne, profilaktycz-
ne i promocyjne, aby skutecznie
walczy¢ z otytoscia i jej skutkami.
[ to robimy - deklaruje Adam Nie-
dzielski. - Na poczatku roku urucho-
miliSmy bezptatny portal diety.nfz.
gov.pl, z ktérego korzysta juz ponad
200 tys. Polakow. Serwis w maksy-

malnie czytelny i przyjazny sposob
prowadzi nas, jak po sznurku, po
praktyce zdrowego zywienia.

Bez konieczno$ci studiowania ta-
bel i piramid, bez przeliczania porcji
i kalorii, bez wazenia kazdego posit-
ku. Kazdy zalogowany uzytkownik
korzysta z darmowego, 28-dniowe-
go planu zywieniowego, 5 positkow
dziennie z przepisami i listami zaku-
powymi. Serwis pozwala na zamiane
positkéw  wedtug indywidualnych
preferencji smakowych, takze w wer-
sji dla wegetarian.

- Nasz plan zywieniowy to naj-
zdrowsza i najbardziej przebadana
dieta $wiata, czyli dieta DASH - nie-
zwykle ceniona przez lekarzy za
wlasciwosci autoregulacji ci$nienia
tetniczego oraz gospodarki glukozy,
a dodatkowo bardzo zrdéznicowana
i smaczna - zacheca Adam Niedziel-
ski. - DASH to absolutna krélowa
diet na $wiecie, a stusznos¢ jej pa-
nowania potwierdzaja liczne bada-
nia amerykanskie. Dzieki serwisowi
zmierzymy tez BMI oraz sprawdzi-
my swoje zapotrzebowanie energe-
tyczne, dopasowane do stylu zycia
i aktywnosci.

Ponadto od sierpnia dziata w NFZ
specjalne Biuro Profilaktyki Zdro-
wotnej, ktére odpowiada m.in. za
przygotowanie nowych programéw
profilaktycznych i promocje zdro-
wia. W niektérych Oddziatach Wo-
jewodzkich pilotazowo powstaty tez
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specjalne stanowiska ds. profilakty-
ki. Na Podkarpaciu takie stanowisko
funkcjonuje od czerwca biezacego
roku. Oferuje m.in. pomiar ci$nienia
we krwi, doktadng analize sktadu
ciata oraz profesjonalng porade zy-
wieniowg od dietetyka. Wszystko
bezptatnie. O akcjach NFZ, ktore
maja przekonac Polakéw do zmiany
stylu zycia na zdrowszy, ma by¢ gto-
$no juz wkrétce.

- Jeszcze w tym roku ruszymy
z kampanig spoteczng adresowang do
dzieci, mtodziezy oraz ich rodzicow
i opiekunéw. Wykorzystamy inter-
net, czyli naturalne $rodowisko dla
miodego pokolenia. Przekonamy je,

@ Historie prawdziwe o walce z choroba...

ze cukier nie jest trendy, i namowimy
miodziez, aby zamiast fast foodow
wybierata zdrowe positki i przeka-
ski - zapowiada Adam Niedzielski.
- Koncentrujemy si¢ na zatrzyma-
niu dalszego wzrostu otytosci jako
konsekwencji wzrostu $wiadomosci
zdrowotnej, zwiekszenia poziomu
edukacji zZywieniowej oraz osobi-
stego zaangazowania nas, Polakéw,
w podejmowanie odpowiedzialnych
decyzji zywieniowych i zakupowych.
Nie jest mozliwy spadek otytosci bez
zmiany sposobu zywienia, bez zmia-
ny stylu zycia - w tym nadania wtasci-
wej wagi aktywnosci fizycznej.

Kinga Konieczny
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od( Internetowe
Konto Pacjenta
Bezptatna aplikacja Ministerstwa Zdrowia

Tutaj szybko i bezpiecznie sprawdzisz informacje o zdrowiu:
swoim, swoich dzieci lub osoby, ktéra Cie do tego upowaznita

Dzigki IKP
o otrzymasz e-recepte SMS-em lub/i e-mailem
o sprawdzisz, jak przyjmowac lek i w jakiej dawce
e masz dostep do danych swoich dzieci do 18 roku zycia
e sprawdzisz historie wizyt sfinansowanych przez NFZ

Korzystaj z e-recepty
® nie ma ryzyka, ze otrzymasz w aptece nieprawidtowy lek
o mozesz wykupi¢ kazdy lek z e-recepty w innej aptece i nie utracisz refundacji

o jesli chorujesz przewlekle, to po ustaleniu z lekarzem dostaniesz kolejna
e-recepte bez koniecznosci wizyty w gabinecie

Fundusze Unia Europejska
Europejskie ) Europejski Fundusz

Polska Cyfrowa Rozwoju Regionalnego




Korzystaj z Internetowego Konta Pacjenta (IKP)

w serwisie DAC ient.gOV.Hl kliknij ,Zaloguj sie”

Wybierz sposéb logowania,
np. profil zaufany (PZ)

ofil
zaurany E > Chcesz odbiera¢ e-recepty
P SMS-em lub e-mailem?
o Brawo! - ---------"" : Wybierz ,Moje konto”, a nastepnie ustaw
Jeste$ na swoim »powiadomienia”: wpisz swdj numer telefonu
Internetowym Koncie Pacjenta lub e-mail (albo jedno i drugie)

Kliknij ,,Zapisz”.
Odtad bedziemy do Ciebie wysytac
e-recepty SMS-em lub/i e-mailem

A jesli nie mam profilu zaufanego?

Lo
Zatoz go! Internetowe

g]( Konto
Pacjenta

Zatoz profil zaufany online lub w urzedzie

Zaloguj sie na swoje konto Zarejestruj sie w serwisie pz.gov.pl
w banku i zat6z profil zaufany
online

Nastepnie udaj sie do punktu potwierdzajacego,

Liste bankéw, w ktérych np. do:

mozesz to zrobi¢ znajdziesz .
w serwisie pz.gov.pl — oddziatu NFZ,
— urzedu gminy,

Bank potwierdzi Twoja — urzedu skarbowego
tozsamos¢ — i juz! lub do innej placéwki oznaczonej znakiem PZ.

Masz na to 14 dni od momentu rejestracji.

Liste punktow potwierdzajacych znajdziesz
na stronie pz.gov.pl

Warto miec profil zaufany

To Twéj podpis elektroniczny, za pomoca ktérego zatatwisz online wiele spraw urzedowych,

np. ztozysz wniosek o 500+, becikowe, ztozysz PIT, a takze zatozysz firme, wyrobisz dowéd
osobisty czy sprawdzisz swoje punkty karne.

Szukaj informacji w sewisie obywatel.gov.pl: https://obywatel.gov.pl/zaloz-profil-zaufany
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Pacjenta

1) 800 190 590
v

Sprawdz nowe mozliwosci bezplatnej
Telefonicznej Informacji Pacjenta

24 godziny na dobe¢ 7 dni w tygodniu

pod numerem:

800 - 190 - 590

uzyskasz informacje o nocnej i swiatecznej opiece lekarskiej,

najblizszym SOR oraz aptece, w ktorej znajdziesz swoj lek

dowiesz sie o najkrotszym terminie do lekarza specjalisty.

Mozesz rowniez skorzystac z naszego serwisu

terminyleczenia.nfz.gov.pl

zamowisz polaczenie z konsultantem - oddzwonimy

0

porozmawiasz z nami w jezyku angielskim i zamowisz

konsultanta z jezykiem migowym

Mozesz tez:

wystac e-mail z zapytaniem. Napisz wiadomosc na

tip@nfz.gov.pl

[ =)
skorzystac z czatu na stronie nfz.gov.pl

w godzinach 8.00 - 18.00 uzyskac informacje o prawach
pacjenta od specjalistow Biura Rzecznika Praw Pacjenta

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

Rzecznik Praw Pacjenta




