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WPROWADZENIE DO RAKA PIERSI
| JAJNIKOW

— Czym sa rak piersi i rak jajnikow?
— Statystyki

— Grupy ryzyka i czynniki genetyczne

OBJAWY | WCZESNE WYKRYWANIE
— Jakie sa objawy raka piersi i jajnikow?
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— Styl zycia a ryzyko nowotworow
— Hormonalna terapia zastepcza (HTZ)

— Karmienie piersia
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BADANIA | KONSULTACJE LEKARSKIE

— Jak czesto nalezy wykonywac badania?

— Profilaktyka chirurgiczna

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE
| EMOCJONALNE

— Radzenie sobie z lekiem przed nowotworem

— Grupy wsparcia

PODSUMOWANIE | DALSZE KROKI
— Kluczowe informacje do zapamietania

— Dalsze kroki

— Boskie Matki

— OnkoBoginie




Profilaktyka raka piersi i jajnikow jest jednym z kluczowych
aspektoéw dbania o zdrowie kobiety. Rak piersi i jajnikow to
jedne z najczesciej diagnozowanych nowotworow, jednak
wczesne wykrycie znaczaco zwieksza szanse na skuteczne
leczenie.

Ten e-book zostat stworzony, aby pomoc kobietom
zrozumiec zagrozenia, jakie niosa te nowotwory, oraz jakie
kroki mozna podja¢, by minimalizowac ryzyko. Dowiesz sie,
jak prawidtowo wykonywac¢ samobadanie piersi, jakie
badania sa kluczowe w profilaktyce, oraz jakie dziatania
prozdrowotne mozesz wdrozyc¢ na co dzien.




WPROWADZENIE DO RAKA
PIERSI 1 JAJNIKOW

Czym s rak piersi i rak jajnikow?

Rak piersi to nowotwor, ktory rozwija sie w tkankach piersi,
najczesciej w przewodach mlecznych lub zrazikach (gruczoty
produkujace mleko). Rak jajnikow natomiast to nowotwor
ztosliwy rozwijajacy sie w jajnikach. Oba te nowotwory sa czesto
bezobjawowe we wczesnych stadiach, co sprawia, ze ich
wczesna diagnostyka jest kluczowa.

Statystyki

Na swiecie co roku diagnozowanych jest okoto 1,7 miliona nowych
przypadkow raka piersi. W Polsce co roku diagnoze styszy ponad
22 tysiecy kobiet. Rak jajnikow dotyka mniej osob, ale jest
bardziej podstepny - objawy czesto sg mylone z problemami
trawiennymi lub hormonalnymi.

Grupy ryzyka i czynniki genetyczne

Mutacje genetyczne BRCA1 i BRCA2 znacznie zwiekszaja
ryzyko zachorowania na raka piersi i jajnikow. Nosicielki tych
mutacji moga rozwaza¢ zarowno reqularne, bardziej
zaawansowane badania, jak i profilaktyke chirurgiczna, np.
profilaktyczng mastektomie lub usuniecie jajnikow.



Jakie s3 objawy raka piersi
i jajnikow?

W przypadku raka piersi nalezy
zwrocic¢ uwage na zmiany w ksztatcie
lub wielkosci piersi, obecnosc¢ guzka,
zgrubienia lub zaczerwienienia skory.
W raku jajnikow objawy sa bardziej
subtelne i moga obejmowac:
wzdecia, bole  brzucha, czeste
oddawanie moczu, utrate apetytu czy
nieoczekiwane przybranie na wadze.

Badania diagnostyczne

Mammografia jest kluczowym
narzedziem w wykrywaniu raka piersi,
zwtaszcza u kobiet po 50. roku zycia.
U mtodszych kobiet czesto stosuje sie
USG piersi, gdyz piersi sa bardziej
geste. Rezonans magnetyczny (MRI)
bywa zalecany kobietom 2z grupy
wysokiego ryzyka. W diagnostyce
raka jajnikow kluczowa role odgrywa
USG transwaginalne oraz markery
nowotworowe, takie jak CA-125.

Modut 2

OBJAWY I WCZESNE
WYKRYWANIE




SAMOBADANIE PIERSI POWINNO STAC SIE REGULARNYM RYTUALEM.
NAJLEPIEJ WYKONYWAC JE RAZ W MIESIACU, TYDZIEN PO
MENSTRUACII, KIEDY PIERSI NIE SA JUZ NABRZMIALE.
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Stan przed lustrem z uniesionymi rekami do gory.
Doktadnie przyjrzyj sie swoim piersiom.
Czy zauwazasz cos, co wyglada inaczej niz zwykle?

Powinny Cie zaniepokoi¢ takie zmiany jak:
wgtebienia na skorze, wyciek ptynu z brodawki, jej
wciagniecie, zmiany skorne przypominajgce ,skorke
pomaranczy”, zmiana wielkosci lub ksztattu piersi,
albo widoczne powiekszenie zyt.

w S

Pot6z dtonie na biodrach i ponownie
obserwuj piersi. Przyjrzyj sie im pod katem
tych  samych  zmian, ktore  byty
wymienione w kroku pierwszym.

ZWroc uwage na jakiekolwiek
nieprawidtowosci.



/728

Ztacz trzy srodkowe palce prawej reki. Unies lewa reke nad
gtowe i przy uzyciu prawej dfoni doktadnie zbadaj lewa piers.

Sprawdz jg w trzech réznych kierunkach:
e okreznymi ruchami od srodka piersi w strone jej krawedzi,
e przesuwaj palce z gory na dot, obejmujac cata piers,
e wykonuj ruchy promieniste od srodka w strone
zewnetrznych krawedzi piersi.

Powtorz ten sam proces na prawej piersi, unoszac prawa reke
i badajgc piers lewa dtonia.

/Zd

Potdz sie wygodnie na plecach. Ztgcz trzy srodkowe palce
lewej dtoni i delikatnie zbadaj prawa piers, stosujac te
same metody co wczesniej: ruchy okrezne, z gory na dot,
oraz promieniste od srodka na zewnatrz.

Nastepnie zamien rece i w podobny sposob przebadaj lewa
piers.



REGULARNE SAMOBADANIE
PIERSI TO PROSTY, ALE
SKUTECZNY SPOSOB NA

WCZESNE WYKRYCIE
ZMIAN, KTORE MOGA
URATOWAC TWOJE ZYCIE
- POSWIEC KILKA MINUT
KAZDEGO MIESIACA, ABY
ZADBAC O SWOJE
ZDROWIE!



STYLZYCIAARYZYKO
NOWOTWOROW

Zdrowy styl zycia odgrywa fundamentalng role w zmniejszeniu
ryzyka nowotworow. Oto kilka kluczowych aspektow:

e Dieta: Spozywaj duzo owocow, warzyw, produktow
petnoziarnistych oraz zdrowych ttuszczy, jak te zawarte
w rybach i orzechach.

e Aktywnos¢ fizyczna: Reqularne ¢wiczenia fizyczne moga
obnizyc¢ ryzyko raka piersi nawet o 25%.

e Ograniczenie alkoholu: Nawet niewielkie spozycie
alkoholu zwieksza ryzyko raka piersi.
Najbezpieczniejszym rozwiazaniem jest jego catkowite
ograniczenie.

e Zaprzestanie palenia: Palenie tytoniu jest silnie
zwigzane z wieloma nowotworami, w tym z rakiem piersi.

Hormonalna terapia zastepcza (HTZ)

HTZ stosowana w okresie menopauzy moze zwiekszac
ryzyko raka piersi. Kobiety rozwazajace HTZ powinny
skonsultowac¢ sie z lekarzem, aby rozwazyc¢ bilans
korzysci i ryzyk.

DBA] O SWOE ZDROWIE, WPROWADZAJAC PROSIE ZMIANY W STYLU
ZYCIA, TAKIE JAK ZDROWA DIETA, REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA,
OGRANICZENIE ALKOHOLU 1 ZAPRZESTANIE PALENIA - TE KROKI MOGA
ZNACZACO OBNIZYC RYZYKO NOWOTWOROW 1 POPRAWIC JAKOSC
TwWOEGO 2YCIA.

Karmienie piersia

Badania wykazujg, ze karmienie piersia zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka piersi. To naturalny sposéb ochrony,
ktory daje korzysci zarowno matce, jak i dziecku.
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Modut 4

PROFILAKTYKA WTORNA - REGULARNE
BADANIA I KONSULTACJE LEKARSKIE

Jak czesto nalezy wykonywac
badania?

e Samobadanie piersi: co miesiac.

e USG piersi: zalecane co 2 lata dla kobiet
po 20 roku zycia. a co rok dla kobiet po
30 roku zycia.

e Mammografia: co 2 lata, a co rok po 50
roku zycia.

e USG transwaginalne: co roku

9‘ 5

Profilaktyka chirurgiczna

Dla kobiet z mutacjami BRCA1 i BRCA2
profilaktyczne zabieqi, takie jak
mastektomia czy usuniecie jajnikow, moga
ZNaczaco zmniejszyc ryzyko nowotworu.
Decyzja o takim kroku powinna byc
poprzedzona szczegotowa konsultacja

z lekarzem oraz specjalista genetykiem.

-11 -



Radzenie sobie z lekiem przed
nowotworem

Niepokoj zwigzany z nowotworem
jest naturalny. Wsparcie
psychologiczne, np. terapia,
mindfulness, czy medytacja, moze
pomoc w radzeniu sobie

z obawami. Wazne jest, aby nie bac
sie rozmawiac o swoich emocjach

z bliskimi.

Modut 5

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE
I EMOCJONALNE

Grupy wsparcia

Kobiety zmagajgce sie z ryzykiem
raka piersi czy jajnikbw moga
korzystac z grup wsparcia

i fundacji, ktore oferuja pomoc
emocjonalna oraz praktyczne
porady. Organizacje takie jak

Amazonki czy Fundacja Rak’n’Roll
wspieraja kobiety w catym procesie
leczenia i profilaktyki.

- 12 -



PODSUMOW ANIE I DALSZE KROKI

Pamietaj, ze reqularne badania, zdrowy styl zycia i Swiadomosc
sg podstawa skutecznej profilaktyki raka piersi i jajnikow. E-book
ten miat na celu dostarczenie ci praktycznej wiedzy i narzedzi,
abys mogta lepiej zadbac¢ o swoje zdrowie. Profilaktyka nie jest

jednorazowym dziataniem, ale procesem, ktory powinien
. towarzyszy¢ nam na co dzien.

Kluczowe informacje do zapamietania:

Samobadanie piersi

Pamietaj, aby raz w miesigcu wykonywac samobadanie piersi. To pierwszy krok do
wczesnego wykrycia zmian, ktéore moga byc¢ istotne.

Regularne badania

Jesli masz 50 lat lub wiecej, mammografia co rok jest niezbedna. Kobiety z obcigzeniami
genetycznymi powinny rozwazyc¢ czestsze i bardziej zaawansowane badania.

Zdrowy styl zycia

Odpowiednia dieta, aktywnos¢ fizyczna, unikanie alkoholu i nikotyny moga znaczaco
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nowotwory.

Wsparcie psychologiczne

Nie boj sie szuka¢ pomocy psychologicznej. Zrozumienie i akceptacja swoich emocji to wazna
czesc¢ dbania o zdrowie.

Genetyka

& ® & & &

Jesli jestes nosicielka mutacji BRCA1 lub BRCA2, rozwaz profilaktyke chirurgiczng oraz
specjalistyczna opieke.

- 1ld -



DALSZE KROKI

ROZMAWIAJ Z LEKARZEM

Jesli cos cie niepokoi, nie zwlekaj.
Kazda zmiana w piersiach czy
dolegliwosci  zwigzane z uktadem
rozrodczym byc
skonsultowane z lekarzem.

powinny

Pamielqj - twoje zdrowie jest w twoich rekach!

DZIEL SIE WIEDZA

Profilaktyka raka to takze edukacja
innych. Rozmawiaj z bliskimi

0 znaczeniu badan i zdrowego stylu
zycia. sie czego sie
dowiedziatas - moze to uratowac
zycie komus z twojego otoczenia.

Dziel tym,

- 14 -

SLEDZ PROGRAMY
PROFILAKTYCZNE

W Polsce dziataja rézne programy
profilaktyczne, takie jak Narodowy
Chorob
Nowotworowych, ktore umozliwiaja

Program Zwalczania
bezptatne badania. Zwroc¢ uwage na
mozliwos¢ skorzystania z takich
inicjatyw.



Podsimiowarniie

Zdrowie jest najcenniejszym darem, jaki mamy. Profilaktyka
nowotworowa to nie tylko obowigzek, ale takze sposob, by dac
sobie szanse na dfugie i zdrowe zycie. Kazda kobieta zastuguje
na to, by Swiadomie dbac o swoje ciato, korzystac¢ z dostepnych
badan oraz czerpac z wiedzy, ktora oferuja specjalisci. Reqularne
samobadanie, zdrowy tryb zycia i dbanie o emocje to filary
profilaktyki, ktore pozwalaja cieszy¢ sie zyciem bez
niepotrzebnego strachu.



N .

RAZEM MOZEMY ZBUDOWAC SWIADOME
SPOLECZENSTWO, W KTORYM
PROFILAKTYKA NOWOTWOROWA JEST
PRIORYTETEM, A KAZDA KOBIETA MA
SZANSE NA DLUGIE, ZDROWE ZY CIE.

E-book ,Profilaktyka raka piersi i jajnikow - Kompendium
zdrowia dla kazdej kobiety” jest przewodnikiem, ktory ma na celu
wspieranie kobiet w Swiadomej dbatosci o zdrowie. Regularne
badania, zdrowy styl zycia, a takze wsparcie psychologiczne to
kluczowe elementy profilaktyki. Dziel sie wiedza, ktora zdobytas, i
motywuj inne kobiety do dbania o siebie.
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ROZOWY PAZDZIERNIK
PAZDZIERNIK 6;»/
' DZIEN
<d BOSKIE]
MATKI

SILA | ODWAGA W WALCE Z RAKIEM

p p .

PAZDZIERNIK

15)

SWIATOWY
DZIEN WALKI
Z RAKIEM
PIERSI

Rak nie wybiera. Dotyka kobiety w réznych momentach zycia, w tym
takze w okresie szczegolnie wyjatkowym i wymagajacym - czasie

cigzy i macierzynstwa. Kobiety, ktore w tym czasie stawiajg czota
diagnozie raka, sa nazywane "Boskimi Matkami" To szczegdlne grono
kiedy

kobiet, ktore musiaty stawi¢ czota chorobie w czasie,
przygotowywaty sie do jednej z najwazniejszych roél - roli matki.

BoOskiE MATKI TO KOBIETY, U KTORYCH W TRAKCIE CIAZY LUB
DO ROKU PO PORODZIE ZDIAGNOZOWANO RAKA. TEN
DRAMATYCZNY CZAS, KTORY DLA WIEKSZOSCI MATEK POWINIEN
BYC PEEEN RADOSCI 1 SPOKOJU, STAJE SIE WALKA O ZYCIE —
ZAROWNO SWOJE, JAK 1 NIENARODZONEGO LUB
NOWONARODZONEGO DZIECKA.

Nazwa "Amazonki” dla kobiet walczacych z rakiem piersi ma gtebokie
i symboliczne korzenie, siegajace starozytnych mitow o Amazonkach
- plemieniu legendarnych kobiet-wojowniczek. W mitologii greckiej
Amazonki byty znane z odwaqi, sity i determinacji w walce. Oczywiscie
takze z teqgo, ze, wedtug niektorych opowiesci, miaty obcinac¢ sobie
jedna piers, aby lepiej i skuteczniej postugiwac sie tukiem. Ta ofiara
symbolizowata ich nieztomnos¢ oraz gotowos¢ do poswiecen w imie
walki i obrony swojego ludu.

Termin "Amazonki" zostat przyjety, by podkresli¢ ich niezwykta site,
determinacje i odwage w walce z choroba, ktora rowniez dotyka
piersi. Tak jak starozytne Amazonki byty gotowe poswigci¢ swoja
cielesnos¢ w walce, tak wspotczesne kobiety, czesto poddawane
mastektomii, rowniez przechodza przez trudne, osobiste poswiecenia
w walce o zdrowie i zycie.

- 17 -
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30SHKIE MATKI
PROGRAM OPIEKI DLA KOBIET W CIAZY CHORYCH NA RAKA




JEDNA Z BOSKICH MATEK JEST
ADRIANNA LATALA, PREZES FUNDACIJI LUPA.

Adrianna Latata dowiedziata sie o swojej chorobie, chwile pozniej o ciazy.
Jak sama wspomina, ,tych emocji nie jestem w stanie opisac¢”. To byta
sytuacja, w ktorej przyszta matka musiata dokona¢ wyboru pomiedzy
natychmiastowym leczeniem a troska o dziecko, ktore nosita pod sercem.

Rak uczy pokory i walki o siebie.
To jest bardzo trudny egzamin z zycia.

Adrianna postanowita nie poddawac sie i walczy¢ zarowno o swoje zycie, jak i zdrowie
swojego dziecka. Dzieki wsparciu najblizszych, specjalistow oraz wtasnej determinacji,
przeszta przez ten trudny czas. Dzis, jako prezes Fundacji Lupa, Adrianna Latata
wspiera inne kobiety, ktore rowniez staja w obliczu podobnych wyzwan. Jej osobiste
doswiadczenie i niezwykta determinacja staty sie inspiracja dla wielu kobiet, ktore z jej
historii moga czerpac nadzieje i site do walki. Wtasnie z tego doswiadczenia powstata
inicjatywa OnkoBoginie, zrzeszajaca kobiety, ktore przeszty lub aktualnie przechodza

przez podobne trudnosci.
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Ontoll3 oginie

ONKOBOGINIE

OnkoBoginie to wyjatkowa inicjatywa stworzona przez Fundacje Lupa,
skupiajgca kobiety bedace w trakcie leczenia onkologicznego lub te,
ktore pokonaty raka, szczegolnie w tak trudnym momencie zycia jak
cigza i macierzynstwo. Jest to grupa wsparcia dla kobiet, ktore
zmagaty sie z nowotworem.

Razem mozemy przez to przejsc¢ — jestesmy dla Ciebie

Walcz o swoje zdrowie - masz w sobie
niesamowita moc, ktoéra odkryjesz w chwilach
najwiekszego wyzwania. Kazdy dzien to krok
do przodu, niezaleznie od tego, jak maty sie
wydaje. Mozesz liczy¢ na nasze wsparcie na
kazdym etapie tej drogi. OnkoBoginie to
spotecznos¢ kobiet, ktoére przeszty przez to
samo co Ty i ktére dzielg sie swoja odwaga,
nadzieja i doswiadczeniem.

-19 -
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Celem OnkoBogini jest przede wszystkim oferowanie wsparcia emocjonalnego
oraz praktycznego. Kobiety zrzeszone w tej inicjatywie dziela sie swoimi
doswiadczeniami, radami i sitg. Kazda kobieta, ktora dzisiaj zmaga sie z diagnoza
raka, moze liczy¢ na pomoc, rozmowe oraz zrozumienie. Grupa oferuje rowniez
dostep do specjalistycznej wiedzy medycznej, warsztatow edukacyjnych, a takze

konsultacji z psychologami, czy tez onkologami.

JESLI ZMAGASZ SIE Z DIAGNOZA RAKA, ZWEASZCZA W CZASIE CIAZY LUB
MACIERZYNSTWA, NIE JESTES SAMA. FUNDAQA LUPA, OFERUJE WSPARCIE POPRZEZ
SPOTKANIA, GRUPY WSPARCIA 1 AKCJE INFORMACYJNE. NIEZALEZNIE OD ETAPU
LECZENIA - MOZESZ SIE DO NAS ZGLOSIC PO POMOC 1 KONKREINE WSPARCIE.
SKONTAKTUJ SIE, Z NAMI, BY UZYSKAC WSPARCIE W TYM TRUDNYM CZASIE.
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FUNDACJA LUPA

Dziekujemy za przeczytanie!
Podziel sie tym ebookiem
mozesz kogos uratowac!

Teraz czas na dziatanie -
pamietaj o swoim zdrowiu
| zachecaj innych do profilaktyki!

www.fundacja-lupa.pl

Autor: Matgorzata Dudek-Witkowska, Adrianna Latata
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https://www.instagram.com/fundacjalupa/
https://www.facebook.com/fundacjalupa
https://www.linkedin.com/company/fundacja-lupa/?originalSubdomain=pl
https://www.fundacja-lupa.pl/

