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Przetam wstyd,
pokonaj bariery,
Zmien przyzwyczajenia...
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Wstyd i skrepowanie zwigzane z dolegli-
wosciami uktadu moczowo-ptciowego zbyt
czesto blokuja zdrowy rozsadek i sprawiaja,
ze wielu z nas zwleka z wizyta u lekarza.
Niepotrzebnie! Odktadanie problemu na
pézniej moze przyczynic¢ sie do rozwoju
choroby. Nie pozwdl, by problem Cie przerost.
Pamietaj, ze wczesne rozpoznanie daje
duze szanse na catkowite wyleczenie.
Wiele zalezy od Ciebie i od Twoich
nawykow.

W poradniku znajdziesz informacje na
temat choréb uktadu moczowo-ptciowego,
takich jak: rak nerki, pecherza moczowego
i prostaty, wtasciwego stylu zycia oraz
porady dotyczace dobrego samopoczucia
i rownowagi emocjonalnej.



Nie zawsze



Schemat uktadu

pecherz moczowy gruczot krokowy
(prostata)



Co to jest nerka?
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Nerka to parzysty narzad potozony na tylnej $cianie brzucha,
ktérego zadaniem jest oczyszczanie organizmu ze szkodliwych
substancji. Dzieje sie tak dzieki produkcji moczu, ktory jest
wydalany do pecherza, a nastepnie przez cewke moczowa ha
zewnatrz organizmu.

Jakie choroby moga wystepowac

Wér6d wielu choréb nerek, takich jak m.in. kamica nerkowa, torbiele nerek,
jedng z najwazniejszych jest nowotwor nerki.

U kogo czesciej wystepuje

Na ryzyko zachorowania na nowotwor nerki narazone sg zwlaszcza osoby otyte
i palgce papierosy.

Jak rozpozna¢ nowotwor nerki?

Do najwazniejszych objawdéw mogacych sugerowaé nowotwor nerki naleza:

bol w tylnej czesci krwiomocz, czyli
tutowia (okolica mocz w kolorze
ledzwiowa) czerwonym

Inne niespecyficzne objawy to:
bole kosci, bol brzucha, oslabienie, brak apetytu.

Coraz cze$ciej rozpoznajemy te chorobe przypadkowo. Moze doj$é do tego
w czasie badania ultrasonograficznego jamy brzusznej wykonywanego z innej
przyczyny niz podejrzenie choroby nerek (np. kamicy pecherzyka zolciowego,
nadciénienia tetniczego itp.).



Pamietaj!

Jesli zobaczysz mocz w kolorze
czerwonym, zgtos sie do lekarza.

Badanie ultrasonograficzne
amy brzusznej umozliwia wczesng
diagnoze choroby.

'

Jak mozna skutecznie leczyc

W przypadku stwierdzenia guza nerki wskazana jest
u lekarza specjalisty. Urolog lub onkolog oceni Twoj s
i w zaleznosci od stopnia zaawansowania choroby no
zaplanuje wtasciwe leczenie. Najskuteczniejszym sp
jest usuniecie guza. Jesli jest on maty, zazwyczaj nie
catej nerki (tzw. czesciowa resekcja nerki). Po operai
zgtosi¢ na konsultacje do lekarza onkologa, ktory zap
leczenie lub obserwacje.
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Co to jest pecherz moczowy?
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Pecherz moczowy jest narzadem stuzagcym do gromadzenia moczu
produkowanego przez nerki. Gdy mamy uczucie wypetnionego
pecherza moczowego, wydalamy mocz przez cewke moczowa.

Jakie sg przyczyny zachorowania

Ryzyko zachorowania na te chorobe jest wyraZnie wieksze u palaczy tytoniu
(niemal trzykrotnie wyzsze u osOb palacych papierosy). Ryzyko rozwoju
nowotworu pecherza moczowego moze zwieksza¢é zawodowy kontakt
z niektérymi substancjami chemicznymi, przy czym stosowane w ostatnich
latach udoskonalenia techniczne w przemy$le wyraznie zmniejszaja negatywny
wplyw tych substancji na zdrowie. Nalezy zwraca¢ uwage na przestrzeganie
przepisow BHP u pracownikéw przemyshu skorzanego, gumowego, metalowego
(produkcja aluminium i przemyst stalowy), przy produkcji barwnikéw
i tkanin, przetworstwie ropy naftowej i przy produktach ropopochodnych.

Jakie sg objawy nowotworu

U wiekszoéci chorych pierwszym objawem jest:

bol w czasie
oddawania
moczu

krwiomocz, czyli mocz
w kolorze czerwonym,
czesto ze skrzepami krwi

Wsrb6d objawdéw sugerujacych znaczne zaawansowanie choroby mozna
wymienié:

chudniecie,

brak apetytu,

bole okolicy ledzwiowej,

bole okolicy krocza,

obrzeki konczyn dolnych.



Jak mozna rozpozna¢ nowotwor
pecherza moczowego?

Gdy zobaczysz mocz w kolorze
czerwonym, zgtos sie do lekarza,
ktory wykona podstawowe badania,

by moc postawic¢ wiasciwa diagnoze
(miedzy innymi lekarz doktadnie Cie
bada, wykona badanie ogbélne moczu,

ultrasonografie jamy brzusznej).

W przypadku wystepowania krwiomoczu w wiekszosci
przypadkow zalecane jest wykonanie cystoskopii,

ktora polega na ogladaniu pecherza od srodka w celu wykluczenia
obecnosci nowotworu pecherza moczowego.

To badanie wykonuje lekarz urolog.

Co zrobi¢, gdy rozpoznano u

nowotwor pecherza moczoweg
Do rozpoznania konieczne jest pobranie wycinka g
mikroskopowego. Na tej podstawie mozna ustali¢ r
Dodatkowo trzeba wykonac¢ badania, ktére okresla,
wystepuje tylko w pecherzu moczowym. Wykryc
we wczesnym etapie umozliwia skuteczne wycieci
z pecherza. W przypadku choroby bardziej zaawanso
moze sie okazac wyciecie catego pecherza moczowego
nastepowej radioterapii i chemioterapii. Pacjenci, u k
nowotwor pecherza, poddani sa wieloletniej opiece s
polegajacej na okresowych kontrolach.
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Co to jest gruczo’( krokowy?
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Gruczot krokowy (stercz, prostata) jest narzadem wystepujacym tylko
u mezczyzn, wielkosci kasztana, potozonym w miednicy ponizej pecherza
moczowego. Przez gruczot krokowy przechodzi cewka moczowa, przez
ktora wydalany jest mocz. Rola gruczotu krokowego jest produkowanie
ptynu nasiennego, stanowiagcego wtasciwe srodowisko dla plemnikow.

Jak czesto wystepuje nowotwor gruczotu

W Polsce nowotwor stercza jest jedna z najczestszych choréb nowotworowych
u mezczyzn. Ryzyko zachorowania wzrasta z wiekiem, nalezy jednak zachowaé
czujnoé¢ nawet w mlodym wieku. Ryzyko rozwoju tego nowotworu zwieksza sie
u mezezyzn, ktorych ojciec lub brat chorowal na raka prostaty.

Jakie sa objawy nowotworu gruczotu

Poczatkowo choroba przebiega bezobjawowo, dlatego u wielu chorych
rozpoznaje sie ja w stanie duzego zaawansowania. Objawy to:

zaburzenia w oddawaniu
moczu, czasami
krwiomocz

okresowe
wystepowanie
czestomoczu
dziennego

i nocnego,

bole w czasie
oddawania moczu

W wykryciu raka prostaty na wczesnym etapie pomaga oznaczenie PSA
we krwi. Podwyzszony poziom PSA nie oznacza jeszcze nowotworu, moze
wystgpié przy zapaleniu prostaty lub jej powiekszeniu. Jednym z podstawowych
badan oceniajacych budowe gruczotu krokowego jest badanie palcem przez
odbytnice, dokladniejszym badaniem jest ultrasonografia przezodbytnicza
(TRUS). W celu potwierdzenia diagnozy nalezy wykonaé biopsje prostaty
z ocena mikroskopowa.



Jak mozna skutecznie leczy¢ nowo

Podstawa do ustalenia sposobu leczenia nowotworu gruczotu kro
sg: wynik biopsji, wyniki badan dodatkowych (m.in. TRUS, US
brzusznej, scyntygrafia koéci), wiek chorego, jego ogé6lny stan
i preferencje. Metody leczenia, zwane radykalnymi, to operacyjne u
lub zniszczenie guza radioterapia. Leczenie hormonalne (obnizenie
poziomu testosteronu) spowalnia postep choroby.

Niektorych chorych, zwlaszcza mezezyzn w podesztym wieku, u
nowotwor gruczotlu krokowego jest nieznacznie zaawansowany
zlo$liwy, wystarczy poddac bacznej obserwacji, polegajacej na okr
badaniu stercza palcem przez odbytnice i oznaczeniu steze
W surowicy.

Nie obawiaj

Si tac!
€ Py °
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Pytania, ktore warto
zadac lekarzowi

AN A A AN AN

* Przed zdiagnozowaniem i wykonaniem badan przesiewowych

Jakie badania sa zalecane w moim przypadku?
Jak moge zmieni¢ diete, by obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka ukladu
moczowo-plciowego (rak nerki, pecherza moczowego, prostaty)?

* Po zdiagnozowaniu nowotworu nerki, pecherza moczowego
lub prostaty

Jaki rodzaj schorzenia (typ nowotworu) zdiagnozowano u mnie?

Jaki jest stopien zaawansowania choroby? Co to oznacza?

Co oznaczaja wyniki badan?

Jakie sa mozliwo$ci leczenia?

Jaki jest cel tego leczenia? Jakie mozna osiggnac wyniki tego leczenia?
Jakie sa mozliwe krotko- i dlugoterminowe skutki uboczne leczenia?
Jaki wplyw na moje codzienne zycie bedzie mialo leczenie?

Czy bede mogl normalnie pracowaé i wykonywaé codzienne czynnos$ci?
Czy zastosowane leczenie bedzie mialo wplyw na moja plodnosé

(czy bede mogt mieé dzieci)?

Czy zastosowane leczenie bedzie miato wplyw na moja seksualno$¢?
Jaki rodzaj badan kontrolnych powinienem wykonaé po zakonczeniu
leczenia?

Jak czesto bede musiat wykonywac te badania?

Jakie wsparcie moge otrzymacé w trakcie leczenia?

Jakie wsparcie moga otrzyma¢ moja rodzina i moi bliscy?

Nasze rady:
@ Najlepiej zapisz sobie pytania na kartce lub wydrukuj
propozycje, by nie zapomniec¢ zapytac o wazne rzec
@ Przygotuj spis przyjmowanych lekéw oraz kserokopie w.
badan dla lekarza. Wtedy oryginaty na pewno pozostang
@ Pomocne jest napisanie kolejno z datami (np. miesiac i
objawy, wyniki i leczenie.




Stowniczek medyczny

Anemia — niedokrwisto$¢, zmniejszenie ilo$ci krwinek czerwonych w krwi; objawy to:
ostabienie, brak energii, blado$¢ skoéry, czasem uczucie duszno$ci.

Cewka moczowa — cze$é ukladu moczowego, rurka odprowadzajaca mocz z pecherza
moczowego na zewnatrz, przechodzi przez prostate i przebiega wewnatrz pracia.

Cystektomia — operacja calkowitego wyciecia pecherza moczowego, wykonywana
w przypadku zaawansowanego nowotworu pecherza moczowego.

Cystoskopia — zabieg urologiczny, zazwyczaj ambulatoryjny, polegajacy na obejrzeniu
wnetrza pecherza moczowego przez specjalny wziernik.

Chemioterapia — leczenie przeciwnowotworowe najczesciej w postaci kroplowek
lub tabletek.

Gruczolakorak - rodzaj nowotworu, ktéry powstaje z komoérek gruczotowych,
np. w gruczole krokowym (prostacie).

Gruczol krokowy — narzad wchodzacy w skltad meskich narzadéw plciowych,
polozony ponizej pecherza moczowego (inaczej: prostata, stercz).

Guz lagodny - guz nienowotworowy, niemajacy cech inwazyjnych, niedajacy przer-
zutéw do innych czesci ciala.

Hormonoterapia — rodzaj leczenia hamujacy rozwdj nowotworu, ktéry potrzebuje
hormonéw do swojego wzrostu.

Jama brzuszna - cze$té ciala, w ktorej sa umiejscowione: zoladek, nerki, watroba,
jelita, pecherz moczowy i inne narzady.

Krwiomocz — czerwone zabarwienie moczu wywolane wystepowaniem w moczu
krwinek czerwonych, moze by¢ ze skrzepami, moze towarzyszy¢ infekcji drog moczowych
lub by¢ sygnalem choroby nowotworowej nerki, pecherza moczowego lub prostaty.

Moczowdd — czeéc uktadu moczowego, rurka odprowadzajaca mocz z nerki do pecherza
moczowego.

Nerka — jeden z parzystych organow polozonych w jamie brzusznej po obu stronach
kregostupa, powyzej pasa, nerki usuwaja substancje szkodliwe z krwi do moczu.
Nefrektomia — zabieg calkowitego usuniecia nerki, najczeéciej z powodu choroby
nowotworowe;j.
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Onkolog — lekarz specjalizujacy sie w leczeniu nowotworow.
Per rectum — badanie przezodbytnicze wykonywane przez lekarza palcem w celu zbadania
gruczotu krokowego (prostaty) w kierunku wykrywania raka.
Pecherz moczowy — narzad polozony w dole brzucha (miednicy), kulisty zbiornik
gromadzacy mocz.
Prostata — narzad wchodzacy w sktad meskich narzadow plciowych, polozony ponizej
pecherza moczowego (inaczej: gruczol krokowy, stercz).
PSA - badanie krwi pomagajace wykry¢ raka prostaty, stosowane réwniez w trakcie
leczenia do monitorowania aktywno$ci choroby; rodzaj markera nowotworowego.
Radioterapia — leczenie z wykorzystaniem energii promieniowania do zabijania
komoérek nowotworowych.
Radykalna prostatektomia — zabieg operacyjny usuniecia prostaty wraz z pecherzykami
nasiennymi w celu leczenia raka prostaty.
Rak - rodzaj nowotworu; ogélny termin opisujacy chorobe charakteryzujaca sie niekon-
trolowanym wzrostem miejscowym, inwazja oraz rozprzestrzenianiem sie nieprawidlowych
komoérek do innych czeéci organizmu
Tomografia komputerowa — rodzaj badania rentgenowskiego szczeg6lowo obrazujacego
organy wewnetrzne ciala
TRUS - rodzaj badania ultrasonograficznego, podczas ktérego wykorzystywane jest
urzadzenie wsuwane do odbytnicy w celu doktadnej oceny prostaty, zazwyczaj stosowane
podczas biopsji prostaty.
TUR - zabieg urologiczny wykonywany w znieczuleniu w celu ogladania od wewnatrz
dr6g moczowych z mozliwoécia jednoczesnego pobrania wycinkéow lub wyciecia guza
z pecherza moczowego lub prostaty.
Urolog - lekarz, chirurg specjalizujgcy sie w leczeniu choréb ukladu moczowego
(m.in. nerki, pecherza moczowego, prostaty, jadra, pracia).
Urostomia — sposob odprowadzenia moczu po operacji wyciecia pecherza moczowego;
otwdr w skorze jamy brzusznej, wokoél ktérego przykleja sie jednorazowe woreczki na
mocz.
USG - badanie ultrasonograficzne, np. jamy brzusznej; niebolesne, nieszkodliwe badanie
z wykorzystaniem fal ultradZzwiekowych, pozwala oceni¢ stan narzadéw wewnetrznych.
Wezly chlonne — inaczej gruczoly chlonne, mate narzady w ksztalcie fasolki polozone
na drodze naczyn limfatycznych; bakterie lub komorki raka moga osiedlaé sie w wezlach
chlonnych.
Zlosliwy — np. nowotwor ztosliwy, ktory moze przenosié sie do innych czeéci ciala, czyli
dawac przerzuty.

([ J
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horoby uro-onkologiczne u mezczyzn zalezy od:
asy ciala, aktywnosci fizycznej.

zwoju guzow nerki, a w Polsce ok. 40% mezczyzn
duzej ilosci warzyw i owocOw oraz utrzymywanie
i fizycznej odgrywaja duza role w zapobieganiu
owo-plciowego.
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Jak walczy¢ z nadwagq
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1. Kontroluj wage i sprawdzaj swoje BMI
BMI (ang. body mass index — wskaznik masy ciala) — oblicza sie je,
dzielac mase ciala w kilogramach przez wzrost w metrach podniesiony do
kwadratu. Na przyklad u osoby, ktéra wazy 60 kg i ma 1,65 m wzrostu, BMI
wynosi 22,04 kg/m2. W zalezno$ci od wyniku mase ciala klasyfikuje sie wedlug
czterech kategorii:

1. niedowaga — BMI < 18,5

2. prawidlowa masa ciata — 18,5 < BMI < 25,0

3. nadwaga — 25,0 < BMI < 30,0

4. otytosé — BMI = 30,0

Diagram BMI

wzrost (metry) masa ciata (kg)

1,30 l
® 120
1,40 @ znaczna otytosé ¢ 100
umiarkowana otytos¢ ® 80
nadwaga
1,60 @ ® 60
norma
niedowaga
umiarkowana niedowaga |
1,809 . ® 40
znaczna niedowaga
1,90 @ ® 30
2,00 T



2. Planuj positki, wybieraj potrawy

Ttuszcze zawieraja najwiecej kalorii ze wszystkich pokarméw. Dlatego tez jedzenie
mniejszej ilosci tluszczéw jest dobrym sposobem na ograniczenie liczby spozywanych kalorii
i zmniejszenie masy ciata. Zrezygnuj z ttuszczéw nasyconych, szkodliwych dla organizmu,
obecnych w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak: produkty mleczne petnottuste
(mleko, kefir, jogurt), sery zo6tte, topione, sery twarogowe tituste i poéttluste, zéttko jaja,
masto, Smietana, ttuste miesa wieprzowe oraz wedliny wieprzowe, przetwory miesne, paréwki,
kietbasy, ttuste sosy itd. W codziennej diecie nie moze jednak zabraknaé¢ ttuszczéw roslinnych,
zawartych w produktach takich, jak: oliwa, oleje roslinne, olej rzepakowy, awokado, oliwki,
pestki stonecznika, migdaty, orzechy laskowe, kukurydza. Zdrowe ttuszcze sg zawarte takze
w rybach morskich, ktére powinnismy wigczaé¢ do diety tak czesto, jak to mozliwe, oraz
w produktach takich, jak: kurczak, indyk, cielecina, wedliny drobiowe, margaryny.

Weglowodany to gtéwne paliwo naszego ciata. Pamietaj jednak, ze jedzenie zbyt duzej
ilosci weglowodanéw moze powodowac tycie, gdyz ich nadmiar jest tatwo zamieniany na ttuszcz,
sktadowany w komérkach ttuszczowych, np. na brzuchu. Unikaj cukréw prostych, ktérych duze
ilosci sa zawarte w stodyczach, gumie do zucia, miodzie, przetworzonych owocach, cukrze
rafinowanym, innych stodkich substancjach, napojach gazowanych, sokach owocowych, biatym
pieczywie, przetworach cukierniczych, makaronach pszennych, dzemach. Polecane sg za to
weglowodany ztozone, ktére znajdziemy w pieczywie petnoziarnistym, owsiance, makaronach
razowych, ryzu nietuskanym, mace kukurydzianej, warzywach, takze straczkowych, m.in.
w grochu, fasoli, soczewicy, w otrebach, kietkach pszenicznych, jeczmieniu, peinoziarnistych
ptatkach $niadaniowych, ziemniakach i warzywach korzennych. Dostarczaja one nie tylko
energii, lecz takze btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych zapewniajgcych nam zdrowie
i dobre samopoczucie.

3. Jedz o statych porach, regularnie,
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Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne zalezy od wieku, pfci,
wzrostu, masy ciata, aktywnosci fizycznej i tempa metaboli
Zapotrzebowanie kaloryczne w zaleznosci od wysitku dla m
w wieku 45 i wiecej lat:

praca lekka — 2400—2600 kcal

praca umiarkowana — 2800—-3200 kcal
praca ciezka — 3500—4000 kcal

praca bardzo ciezka — 4000—4500 kcal

Wywiad zywieniowy

AN NI A AN NN NN AN

NN 1. Liczba spozywanych positkéw w ciagu dnia.
Zalecane jest spozywanie 4—5 positkow o zmniejszonej objetoéci w ciagu dnia.
Posilki powinny by¢ spozywane regularnie, o statych porach.

N\ 2. Podjadanie miedzy positkami, rodzaj podjadanych produktéw.
Najczestszym bledem zywieniowym jest podjadanie wysokokalorycznych
produktow, tj. chipséw, paluszkoéw, produktéw typu fast food czy stodyczy,
miedzy positkami. Nalezy wyeliminowa¢ powyzsze produkty spozywcze
z jadlospisu i jako przekaski wprowadzi¢ produkty niskokaloryczne (np.
warzywa, owoce, jogurt naturalny, najlepiej z dodatkiem otrebow, czy garsé
orzechow).

NN 3. Spozywanie stodyczy i stodzenie goracych napojow.
Zarbwno w przypadku diety nastawionej na redukcje masy ciala, jak
i prawidlowego sposobu zywienia nalezy w znacznym stopniu ograniczy¢
lub wyeliminowaé stodycze i cukier z jadlospisu.

NN 4, [losé¢ i rodzaj wypijanych ptynow.
Nalezy wypijaé ok. 1,51 plyndéw dziennie. Powinna by¢ to gtéwnie niegazowana
woda mineralna. Zaleca sie rowniez picie zielonej herbaty. Mozna pi¢ kawe
i czarng lub owocowa herbate, ale niestodzone, oraz soki warzywne, jednak
owocowe nalezy ograniczy¢ ze wzgledu na duza zawarto§é weglowodanow.
Nalezy wyeliminowaé wysoko slodzone syropy, nektary oraz napoje
niegazowane i gazowane.

NN 5. Rodzaj spozywanego pieczywa i smarowanie.
Nalezy spozywa¢ pieczywo pelnoziarniste lub ciemne (graham, pumpernikiel).
Biale pieczywo i bulki powinny by¢ wyeliminowane z diety. Do smarowania
mozna uzywac niewielkiej iloéci dobrej jakoSci margaryny.
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6. llos¢ porcji warzyw i owocow w ciagu dnia.

Kazdego dnia nalezy spozywaé co najmniej pie¢ porcji ré6znorodnych warzyw
i owocow. Moga to by¢ zarbwno §wieze, jak i przetworzone produkty w postaci
soku czy mrozonKki.

7. Najczesciej spozywane mieso i sposob przygotowania.

Nalezy je$¢ mieso gotowane, duszone bez dodatku tluszczu, smazone bez
dodatku tluszczu, pieczone w folii. Trzeba ograniczyé spozywanie miesa
grillowanego i smazonego w duzej iloéci tluszczu (szczegolnie czerwonego).
Do smazenia nalezy stosowaé niewielka ilo$¢ oleju rzepakowego lub oliwy
i unika¢ tluszczé6w zwierzecych (np. smalcu).

8. Ryby, oleje roslinne.

Ryby, szczegblnie morskie, nalezy spozywaé co najmniej trzy razy w tygodniu.
Kazdego dnia nalezy spozywac niewielkg iloé¢ (maks. tyzke stolowa) thuszczow
ro§linnych, najlepiej oleju rzepakowego lub oliwy.

9. Solenie potraw.
Nalezy ograniczy¢ dosalanie potraw na talerzu, a takze solenie w trakcie
przygotowania positkow.

10. Spozywanie alkoholu.

Nalezy ograniczy¢ lub wyeliminowac spozycie alkoholu. Zgodnie z Europejskim
Kodeksem Walki z Rakiem dopuszczalne jest spozywanie jednej porcji
alkoholu dziennie dla kobiet i do dwo6ch porcji alkoholu dla mezczyzn. Porcja
oznacza niewielka ilo§¢, mniej wiecej maly kieliszek wodki, lampke wina,
szklanke piwa.

Warzywa i owoce piec€ razy
dziennie!

AN NI A AN NN NN AN

Warzywa i owoce zawieraja wiele korzystnych substancji biologicznie
czynnych, m.in. antyoksydanty, ktére chronig organizm przed rozwojem
nowotworéw. Najlepiej spozywac¢ co najmniej pie¢ porcji warzyw
i owocow w ciaggu dnia. Porcja to np. jeden sSredniej wielkosci owoc
lub warzywo (jabtko, banan, marchew) albo kilka mniejszych (kilka
truskawek, czeresni, rozyczek brokutéw, rzodkiewki), a takze talerzyk
surowki czy szklanka soku. Im bardziej r6znorodne warzywa i owoce,
tym wiecej dostarczamy organizmowi potrzebnych mu substancji.
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produkty

i potrawy sp oiywaj

AN EARER RN NN NSNS

pszenna z wysokiego przemiatu,

kukurydziana, ziemniaczana

e, kasza kukurydziana, manna,

platki petnoziarniste, otreby, ryz biaty
ryz brazowy lub dziki
A NSNS SN SSSSSSSSS
mleko niskottuszczowe $wieze mleko ttuste, kefr i jogurt
i zsiadte, niskottuszczowy kefr z mleka ttustego
i jogurt, napoje z odttuszczonego
mleka, np. maslanka, serwatka
chudy twardég twardég thusty i sery zétte, topione
biatka, z6ttka w ograniczonych duze ilosci z6tek
ilosciach
w ograniczonych ilociach baranina, tlusta wieprzowina,
cielecina, wotowina, krélik, podroby
chuda wieprzowina
kurczak, indyk gesi, kaczki
wszystkie, szczegdlnie morskie -

WEDLINY | WYROBY WEDLINIARSKIE chuda szynka i poledwica pozostate ttuste wedliny i pasztety
margaryny, oleje rodlinne, masto, $mietana, smalec, majonez
szczegolnie olej rzepakowy

TLUSZCZE i oliwa, Smietanka do 9% ttuszczu
w ograniczonych ilosciach
w ograniczonych ilociach puree, frytki, smazone, placki
ZIEMNIAKI gotowane i pieczone w tupinach ziemniaczane
WARZYWA wszystkie
OWOCE wszystkie
midd pszczeli, galaretki stodycze zawierajace tluszcze
CUKIER | SLODYCZE niskostodzone w ograniczonych i alkohol, czekolada, cukierki,
ilosciach ciasta, dzemy, torty, kremy

cukiernicze, bita $mietana

woda niegazowana, w ograniczonych alkoholowe, kakao, czekolada,
NAPOJE ilosciach niestodzone soki owocowe stodzone napoje gazowane,
i warzywne, napary z ziét, zielona napoje i nektary owocowe
herbata, kompoty bez cukru




Aktywnosc¢ fizyczna
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Aktywno$¢ fizyczna to jeden z najskuteczniejszych sposobow zapobiegania
chorobom cywilizacyjnym, uro-onkologicznym, pozwala tez na utrzymanie
prawidlowej wagi ciala i wydluza zycie.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia osoby doroste powinny
kazdego dnia uprawiac sport przez przynajmniej p6l godziny. Najlatwiejszym
sposobem jest 30-minutowy spacer. W przypadku nadmiernej masy ciala
najlepiej zaczaé regularnie uprawia¢ wybrany sport.

Cwiczenia fizyczne:
T bmisain Clmiera v
< obnizaja ryzyko wystapienia choréb
uro-onkologicznych,
< obnizaja ryzyko wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych,
<% chronig przed osteoporoza,
% zwiekszajq ilos¢ masy kostnej,
<% pozwalaja utrzymac prawidtowa
wage ciata,
< poprawiajg samopoczucie.

e sposoby na ruch:

stanie ze schodow zamiast z windy,

ry,

czki rowerowe,

enie pieszo zamiast jazdy samochodem (np. do sklepu),

danie z autobusu przystanek wczesniej,

styka w domu,

iczenie czasu spedzanego przed telewizorem lub komputerem.
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Ille czasu ¢éwiczy¢?

Podczas wysitku fizycznego na poczatku wykorzystywane sa weglowodany,
a dopiero przy dluzszym umiarkowanym wysilku uruchamiane sa zapasy
tluszczowe. Dlatego do schudniecia konieczna jest aktywno$é fizyczna o $redniej
intensywnoS$ci przez co najmniej 30 minut dziennie (np. spacer, jazda na
rowerze, bieganie, plywanie, praca w ogrodzie). Osoby, ktore nie lubig albo nie
beda w stanie zaplanowac ¢wiczen, powinny chociaz zredukowaé czas spedzony
w pozycji siedzacej. Nie zwiekszy to tak szybko i efektywnie sprawnoéci fizycznej,
ale korzystnie wplynie na zdrowie.

Osoby otyle musza uwaznie wybiera¢ rodzaj aktywnosci fizycznej, aby nie
narazi¢ sie na uszkodzenia stawdw przy bardzo wyczerpujacych ¢wiczeniach.
Doskonalym wyborem dla osoéb z nadwaga moga by¢ plywanie i jazda na
rowerze, ktore nie obcigzaja mocno stawow.

Podczas wyboru éwiczen trzeba zawsze bra¢ pod uwage kondycje, wiek oraz
réznego rodzaju schorzenia. Aby okresli¢, jak intensywnie mozna ¢wiczyé,
nalezy badaé czesto$¢ akcji serca (tetna na minute mierzonego na tetnicy
promieniowej). Nie powinna ona by¢ zbyt szybka, zbyt wolna czy niemiarowa.

ksymalna czestos¢ akcji serca (tetna)
zdrowego cztowieka zalezy od wieku
bliczana jest wedtug wzoru:

ksymalna czestos¢ akcji serca
20 - wiek (w latach).

Rodzaj wysitku fizycznego powinien byé uzalezniony od pory roku, dnia

tygodnia oraz upodoban. Bardzo wazna jest systematyczno$¢.

Najlepsza dla organizmu jest regularna aktywno$¢, uprawiana przez cale zycie.
[



Palenie tytoniu
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Z powodu palenia tytoniu w Polsce co roku umiera okolo 70 tys. oséb,
w zdecydowanej wiekszo$ci (60 tys.) sa to mezezyzni. W ostatnich latach jest
to gléwna przyczyna przedwczesnych zgonow. Palenie powoduje bardzo czesto
zachorowania na nowotwory zlo§liwe, jest przyczyna licznych choréb ukladu
krazenia oraz wielu innych dolegliwo$ci.

Obecnie znanych jest okolo 4 tys. sktadnikéw, ktére wystepuja w dymie tytoniowym,
i az 40 zwigzkow trujacych, w tym rakotworczych.

Najbardziej szkodliwe to:

e nikotyna,

e tlenek wegla (czad),

» substancje drazniqce,

e substancje smoliste (smolowate).

Nikotyna ma szkodliwy wplyw na uklad oddechowy i narzady wewnetrzne.
Czad, czyli tlenek wegla, powoduje niedotlenienie organizmu. Substancje
draznigce i smoliste powoduja raka jezyka, krtani, pluc oraz pecherza
moczowego.

Jesli nie uda Ci sie za pierwszym razem, podejmij kolejne proby.
Nie zrazaj sie pierwszym niepowodzeniem.

Jesli nie potrafisz rzucic¢ od razu, ogranicz palenie. Ryzyko zachorows
zwieksza sie wraz z liczba wypalanych papierosow. Mozesz zastoso
dostepna bez recepty terapie zastepcza w postaci prepara
nikotynowych.

Nie pozwalaj, aby inni palili w Twojej obecnosci. Bierne palenie
rownie niebezpieczne.

Poszukaj pomocy specjalistow.
Zapytaj swojego lekarza o pomoc w rzuceniu palenia.
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Porady na przetrwanie trudnego okresu

przez pierwsze dni najlepiej spedzaé w miare mozliwosci jak najwiecej czasu
tam, gdzie palenie jest zabronione (biblioteka, muzeum, sklep, kosciod);
[ J
nalezy pié duzo wody niegazowanej oraz sokow owocowych;
[ J
najlepiej unikaé alkoholu oraz tego, co kojarzy sie z papierosami;
[ J
rece nalezy zajqé innymi przedmiotami, np. olowkiem, kostkq Rubika,
spinaczem biurowym;
[ J
gdy brak czegos w ustach, pomaga zucie gumy, ssanie cukierkow, jedzenie
Jjablek, marchewek, pestek;
[ J
nalezy dlugo spac;
[ J
powinno sie zastosowaé odpowiedniq diete (przynajmniej przez pol roku),
ograniczajqc spozywanie cukru, kawy, piwa, miesa, tluszczow zwierzecych
1 spozywajqc wiecej swiezych owocow, warzyw, ryb, thuszczéw roslinnych;
[ J
trzeba uprawiaé sport.

Programy wspierajace w rzucani

Program Prewencji Pierwotnej Nowotworow.
Europejski Kodeks Walki z Rakiem
www.kodekswalkizrakiem.pl

Europejski Kodeks Walki z Rakiem to zbi6r 11 zasad profilaktyki, ktére
z chorobami nowotworowymi - 7 pierwszych zalecen dotyczy stylu zycia,
zagadnienie wczesnej diagnostyki populacyjnej. Pierwsze zalecenie doty:
tytoniu.
Program Ochrony Zdrowia przed Nastepstwami Palenia
www.gis.gov.pl

Program realizowany jest przez Gtowny Inspektorat Sanitarny.
kampanie majace na celu zwiekszenie Swiadomosci spotecznej
wynikajacych z rzucenia palenia oraz rozpowszechnianie materi
zwiazanych z paleniem tytoniu.



Zalecenia w zapobieganiu chorobom

uro-onkologicznym u mezczyzn:
NN

1. Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

Obwad pasa u mezczyzn powinien by¢ mniejszy
....... NiZ102€m.
2. Uprawiaj aktywnos¢ fizyczng kazdego dnia

(przez co najmniej 30 minut).

3. Jedz codziennie co najmniej pie¢ réznorodnych
porcji warzyw i owocow, zwtaszcza takich jak:

e pomidory i przetwory z pomidoréw

(zupy, soki, sosy),

e warzywa z rodziny krzyzowych (brokuty,

brukselka, kapusta, kalafior),

« jabtka, owoce cytrusowe, arbuzy, réozowe

grejpfruty.
4. Jedz petnoziarniste produkty zbozowe

(gruboziarniste kasze, pieczywo petnoziarniste).

5. Spozywaj codziennie niewielka ilos¢ ttuszczéow
roslinnych (najlepiej oleju rzepakowego lub
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6. Jedz orzechy i nasiona roslin straczkowych.

8. Ogranicz spozycie:

e migsa czerwonego (smazonego, grillowanego,
wedzonego, peklowanego),

» biatego pieczywa, makaronu, ryzu i ziemniakow,
e stodyczy i cukru,
e masta,

9PlJmegazowanqwodemmeralnq .................................
i zielong herbate.

12. Jesli nie potrafisz przestac pali¢, nie pal
przy niepalacych.



robytem. Na wszystko szukamy
pt. Nie akceptujemy slabos$ci
ze $wiadomosci. Wielu z nas zyje
s. Troske o zdrowie zostawiamy

niejszajac wage problemu lub
nym Swiecie pewne dolegliwos$ci

mego udzialu Polakéw w dbaniu
profilaktyczne, nie pozostawiaja
0S¢ z nas, niezaleznie od plci,
a regularne badania.
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Chorowac po mesku

RN RN NN

Od zarania dziejow chtopcow wychowywano w kulcie sily i nieokazywania
slabo$ci. Wspoélcze$énie mezczyzna, nie doé¢, ze ma by¢ podpora rodziny,
kultywowac tradycje twardego mezczyzny, to jeszcze ma umie¢ mowié otwarcie
o swoich uczuciach, potrzebach. To przenikanie sie rol meskich i zeniskich moze
prowadzi¢ do niepokoju i kryzysu tozsamo$ci wielu mezczyzn, co wzmaga ich
potrzebe udowadniania swojej sily na wielu plaszczyznach. Troska o swoje
zdrowie nie jest nawykiem wsréd mezczyzn, wiekszo$é wypiera niepokojace
objawy somatyczne (m.in. czestsze oddawanie moczu w nocy i w dzien, parcia
moczu typu naglacego, zaleganie moczu w pecherzu czy catkowite zatrzymanie
moczu, bble zwigzane z przerzutami do ukladu kostnego) i racjonalizuje
problem.

Bagatelizowanie probleméw moze by¢ sposobem na poradzenie sobie
z pewng bezradno$cig oraz mniej lub bardziej u§wiadomionym lekiem przed
badaniami, np. w sytuacji podejrzenia choroby stercza badania per rectum,
ktore wigze sie z konieczno$cia pokonania oporu zwigzanego ze wstydem
i niepokoju przed bélem. Nie mniejszym problemem jest ewentualna
konfrontacja z niekorzystna diagnoza. Niestety zbyt wielu mezczyzn zglasza sie
do lekarza dopiero wowczas, gdy nie moga juz dluzej bagatelizowaé objawow.
Waznym spolecznie problemem jest to, ze badania profilaktyczne sa
tematem niewygodnym, ktérego unika sie w rozmowach zaréwno w rodzinie,
jak i w $rodowisku znajomych. Zamiast mobilizowaé sie wspoélnie do ich
wykonywania, unikamy napiecia zwigzanego z poruszaniem tematyki choréb.
Nierzadko dopiero czyja$§ choroba lub $mier¢ mobilizuje na chwile do
mys$lenia o tym, co wazne, jednak nie jest to jednoznaczne z podjeciem dzialan
zmierzajgcych do ochrony swojego zdrowia.

Kilka waznych kwestii do przemyslenia
P Warto uzmystowic sobie, ze nawyki zwigzane z dbaniem o zdrowie, w tym
o profilaktyke, mozemy w sobie wyrobi¢, ale musi to by¢ dla nas wartoScia.

# Warto réwniez uswiadomié sobie mechanizmy, dzieki ktérym czlowiek
przekonuje samego siebie do unikania sytuacji, ktérych unika¢ nie powinien.
Myél o badaniach majacych wyeliminowac raka wywoluje niepok6j i uruchamia
proces analizy my$lowej: racjonalne myslenie kontra mechanizmy obronne,
czyli proby wyparcia, postugiwanie sie wymoéwkami.



# Uswiadomienie sobie swoich lekéw i uprzedzen moze pomoéc w zrozumieniu,
co mozemy zyska¢ dzieki odpowiednio wezesnemu wykonaniu badan.

2 Pokonujgc swoje obawy, dajemy swoim wnukom i swoim bliskim przyklad,
ze prawdziwa sila polega podejmowaniu nielatwych, ale bardzo waznych decyzji.

# W rozmowach z bliskimi warto pamieta¢, ze ich argumenty na temat
naszego zdrowia lub badan sg podyktowane troska, a nasz gniew moze wynikaé
z leku, niepewnosci i bezradno$ci.

Przede wszystkim wezmy
odpowiedzialnos¢ za swoje zycie i nie
dajmy sie zwariowac Swiatu, ktéry -

Z nami czy bez nas - i tak bedzie istniat.

Kilka stow do bliskich
A

Chcac zacheci¢ meza, ojca, dziadka do badan, nie nalezy straszy¢,
poucza¢ ani manipulowa¢. To blokuje rozméwce, wywotuje gniew
i potrzebe obrony.

Musimy doktadnie przemysle¢, co charakteryzuje osobe, z ktéra chcemy
porozmawia¢ o badaniach lub leczeniu. To pomoze nam utozy¢ tresc
i forme naszej wypowiedzi, aby byta przekonujaca. Uzywajmy tagodnych,
zyczliwych stow.

Trzeba stara¢ sie uszanowac i zrozumie¢ niepokdj bliskiego, zwigzany
z tematyka choroby, a zarazem z wyczuciem i konsekwentnie moéwic o tym.
Dobrze jest badac sie wspolnie - to mobilizuje, a dzieki temu obie strony
musza pokonac swoj lek przed badaniami.

Pomoc dzieci i wnukéw jest nieoceniona. Wazne sa zaréwno stowa
wsparcia, okazanie troski, jak i gesty, dziatania, np. pomoc w ustaleniu
wizyty u lekarza, towarzyszenie podczas badan.
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Wymowki, ktérymi bronimy
sie przed wykonywaniem
badan profilaktycznyc
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»Mnie to nie dotyczy. U mnie w rodzinie nie bylo raka.
Bardziej musze uwazaé na serce”

sJakie badania profilaktyczne? Szkoda czasu.
Robiq akcje, bo muszq”

,,Kto ma teraz czas na chodzenie do lekarza. Ile tam trzeba
czekaé”

»Dwalata temurobilem badania. Wszystko bylo w porzadku.
Nie bede biegal co chwile po lekarzach”

»Zone mam powaznie choraq. Ona potrzebuje opieki, a nie ja
bede latal po lekarzach”

»Zyje zdrowo i jestem za mlody na chorowanie”
»Lepiej nie wiedzieé. Czlowiek jest wtedy zdrowszy”
»Mam zawalié¢ prace, zeby sie przekonaé, ze nic mi nie jest?”

»Nie wpadagymy w panike, poboli i przestanie”



Notatki
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