Zaplanuj @ dtugie zycie - dbaj o zdrowie ptuc!

Rak ptuca jest najczesciej wystepujacym nowotworem
w Polsce i na Swiecie. Rocznie wykrywa sie go u 23 ty-
siecy osob w naszym kraju, a u ponad 80 procent
w zaawansowanym stadium. Istniejg jednak sposoby,
by skutecznie chroni¢ sie przed zachorowaniem.

Potancéwka dla senioréw i papierosy

Wieczorki taneczne dla senioréw w popularnej restauracji
»Wyszkowianka” staty si¢ juz w okolicy tradycja. Za 10 zto-
tych mozna wypi¢ piwo, zobaczy¢ po latach kolezanki
i kolegéw ze szkoty, czy z sagsiedztwa, nawigza¢ nowe
znajomosci, odnowic stare, a przede wszystkim potanczyc.
— Lubi¢ te spotkania, bo to przyjemna odmiana od
codziennej rutyny — mowi pan Janusz, aktywny, 67-letni
wdowiec spod Wyszkowa. Prowadzi nieduze gospodarstwo
rolne w okolicy i — cho¢ czgsto widuje si¢ z dorostymi
corkami i z wnukami, ktore mieszkaja pod Warszawa
— czasem chce poczu¢ si¢ mtodziej. Czgsto w przerwach
migdzy tancami seniorzy wychodza na papierosa. — Tez to
robitem, dopdki nie zbuntowata si¢ moja partnerka do tanca,
ktorej maz zmarl na raka pluca — opowiada pan Janusz.
— Powiedziata, ze albo papierosy, albo ona. A ja zdalem
sobie sprawe z tego, jak mocno trzyma mnie natég. Wreszcie
po tylu latach rzucitem i zapisalem si¢ na badania. Na
szczescie wszystko jest w porzadku, a na potancowki dalej
przychodzimy razem.

Co to jest rak ptuca?

Rak pluca jest nowotworem, ktory powstaje z komorek
nabtonkowych wyscietajacych drogi oddechowe. Naj-
czesciej rozwija si¢ w oskrzelach albo na obwodzie ptuca.
Pluca wraz z sercem znajduja si¢ w klatce piersiowe;j,
chroniacej te narzady przed urazami. Trudny dostgp do
ptuca i jego niejednorodna budowa czesto utrudniaja
postawienie diagnozy. Jeszcze sto lat temu byl to jeden
z najrzadziej wystgpujacych nowotworéw. Zachorowalno$¢
zaczela wzrasta¢ wraz z upowszechnieniem palenia tytoniu,
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a wspotczesnie rak ptuca jest najczesciej diagnozowanym
nowotworem na $wiecie. Palenie tytoniu jest powodem
blisko 90 procent przypadkow zachorowan na raka
pluca. Inne czynniki, ktéore moga zwigksza¢ ryzyko
zachorowania, to przede wszystkim bierne palenie,
narazenie na radon, azbest, a takze spaliny z silnikow
Diesla. Warto pamigta¢, ze ryzyko zachorowania mozna
znaczaco zmniejszy¢ — przede wszystkim poprzez
rzucenie palenia.

Nigdy nie jest za p6zno, by rzuci¢ palenie

Najlepiej nie zaczyna¢ palenia! Zaprzestanie palenia nie
jest tatwe, ale w Polsce istnieje system pomocy palacym.
Rzucenie palenia niesie same korzysci — nie tylko sprawia,
ze organizm zaczyna lepiej funkcjonowac, ale takze
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka ptuca. Badania
dowodza, ze rzucenie palenia w kazdym wieku jest
korzystne — ryzyko zgonu z powodu raka ptuca do 75.
roku zycia u osoby, ktéra rzucilta palenie w wieku 40 lat
jest czterokrotnie nizsze niz u dlugoletnich palaczy. Na
rzucenie palenia nigdy nie jest za pdzno — to decyzja, ktora
w kazdym wieku pozwoli nam unikna¢ wielu choréb, nie
tylko nowotworowych, i zachowa¢ sprawnos¢ organizmu.

Warto takze pamigtaé, ze rak pluca atakuje nie tylko
aktywnych palaczy, ale tez osoby przebywajace
w zadymionych pomieszczeniach. Nalezy wystrzega¢ si¢
palenia biernego i dba¢ o to, by nasza przestrzen zyciowa
byta wolna od dymu tytoniowego.

Chcesz rzucic palenie?

Jesli rzucenie palenia sprawia nam trudnosci, warto zglosi¢
si¢ do specjalisty i rozwazy¢ zastosowanie lekow.

Zgtos sie do lekarza, psychologa badz zadzwon
do Ogolnopolskiej Telefonicznej Poradni Pomocy
Palacym na numer

801 108 108 lub 22 211 80 15

(od poniedziatku do piatku, w godzinach od 9 do 21,
a w soboty od 9 do 15).

Przestrzen wolna od dymu

Dym tytoniowy zawiera w sobie ponad 4 tysigce zwigzkow
chemicznych, z czego kilkadziesigt jest rakotworczych.
Produkty spalania tytoniu prowadza do zmian w DNA, ktére
moga zaburzy¢ prawidtowy cykl komérki i spowodowac jej
przemiang w komorke nowotworowa. Szkodliwo$¢ dymu
nie zalezy od rodzaju papieroséw czy tytoniu — palenie
papierosow typu light nie zmniejsza ryzyka zachorowania
na raka pluca. Wiele doniesien naukowych wskazuje, ze
palenie papierosow elektronicznych réwniez zwicksza
ryzyko zaburzen komoérkowych. Rownie niebezpieczne
i szkodliwe jest bierne palenie — w Polsce narazonych na
bierne wdychanie dymu jest az 14 milionow osob, z czego az
4 miliony w miejscu pracy, mimo ustawowego zakazu palenia
w miejscach publicznych. Warto to zmienia¢, m.in. poprzez
stworzenie w domu i w pracy strefy wolnej od dymu. Strefa
wolna od dymu to miejsce, w ktorym nie pali si¢ w zadnych
okolicznosciach — takze na balkonie, w oknie, czy przed
drzwiami wejSciowymi. Jesli twoi koledzy w pracy tamia
zakaz palenia w miejscach publicznych, nie bdj si¢ poruszy¢
z nimi tej kwestii — chodzi o twoje zdrowie!

Jak wykry¢ raka ptuc?

Rak pluca we weczesnej fazie rozwoju nie powoduje
dolegliwosci, a jesli objawy wystepuja, czgsto sa przy-
pisywane innym schorzeniom typowym dla palaczy. Nie
nalezy ich jednak lekcewazy¢. Utrzymujacy si¢ kaszel,
zmiana jego charakteru, odkrztuszanie krwistej wydzieliny
albo nawracajace zapalenie pluc to objawy, ktore wymagaja
poddania si¢ szczegdlowej diagnostyce. W zaawansowanym
stadium rak ptuca objawia si¢ dusznos$ciami, chrypka,
trudnoscia z przetykaniem lub bolami w klatce piersiowej.
Jesli pojawia si¢ takie objawy, nalezy bezwzglednie zglosi¢
si¢ do lekarza, ktory zleci konieczne badania. Badania
diagnostyczne sa zalezne od indywidualnych wskazan. Przy
ustalaniu diagnozy wykorzystuje si¢ przede wszystkim
tomografi¢ komputerowa.
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