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Obecna rzeczywisto$¢, na kté-
ra sklada sie czesto niezdrowy styl
zycia, w tym niewielka ilo¢ ruchu,
zta dieta, nadmierny stres i przeme-
czenie, a do tego uzywki, powodu-
je, ze na calym $wiecie drastycznie
wzrasta ilos¢ zachorowan na choroby
nowotworowe. Skupiajac uwage na
postaci kobiety, lokalnie, jak i glo-
balnie, nie da si¢ nie zauwazy¢ sys-
tematycznie wrastajacej iloéci przy-
padkéw zachorowan na raka piersi.

Epidemiologia raka piersi

Rak piersi stanowi co 4 przypadek
choroby nowotworowej zdiagnozo-
wanej wéréd kobiet na catym $wie-
cie (IARC). Warto nadmieni¢, ze na
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jego Eyzyka

Wskazemy zaleznosé, jaka istnieje miedzy spozywaniem napojéw
alkoholowych (piwa, wina, wédki czy tez innych, mocniejszych bgdZ
stabszych trunkéw) a ryzykiem wystgpienia raka piersi.

$wiecie do innych nowotworéw -
takze powszechnie wystepujacych
wsrdd kobiet, naleza: rak jelita gru-
bego, ptuc, szyjki macicy i tarczycy.
Ryzyko zachorowania na nowotwoér
piersi wsréd oséb nieobcigzonych
genetycznie szacuje si¢ na poziomie
13%. W przypadku oséb z wrodzo-
na mutacja ryzyko to wzrasta od
50% az do 84%. Zgodnie z dany-
mi GLOBOCAN 2020 (New Global
Cancer Data) rak piersi w 2020 roku
znalazt sie na pierwszym miejscu
rozpoznan diagnostycznych, szcze-
gélnie wéréd mieszkancéw panstw
o niskim i $rednim wskazniku
rozwoju spoteczno-ekonomicznego
(HDI).
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Czynniki ryzyka
Wsrdd czynnikéw ryzyka wysta-

pienia choroby nowotworowej piersi
wymienia sie:

wiek (ryzyko wzrasta wraz
z wiekiem);

pte¢ (rak piersi wystepuje
przede wszystkim u kobiet);

rase (rak piersi wystepuje cze-
$ciej wérdd rasy biatej/europeidalnej
niz czarnej/negroidalnej czy zottej/
mongoloidalnej);

uwarunkowania  genetyczne
(mutacje genetyczne, ktdre predys-
ponuja do choroby nowotworowej
piersi, to: BRCA1, BRCA2, TPs3,
PTEN, ATM, CHEKz2, PALB2);

hormony (ryzyko raka piersi
zwieksza wczesna pierwsza mie-
sigczka lub wezesna menopauza - po
55. roku zycia; brak cigz lub péz-
na pierwsza cigza oraz niekarmie-
nie piersig);

hormonalng terapie zastepcza
(HTZ);

ekspozycje na promieniowa-
nie UV;

otyto$¢ (komdrki tluszczowe
wytwarzajg estrogen);
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spozywanie alkoholu (alde-
hyd octowy uszkadza DNA i uposle-
dza naturalng zdolno$¢ komdrki do
dzialafi samonaprawczych; ponadto
wplywa réwniez na zenskie hormo-
ny, stymulujgc proliferacje komoé-
rek i zwieksza tym samym ryzyko
raka piersi);

stres (dlugotrwala ekspozycja
na stres przyczynia sie do uwalnia-
nia substancji chemicznych/hormo-
néw, ktére pozostaja diuzej aktywne
w ludzkim organizmie).

Rak piersi a spozywanie

alkoholu

Zgodnie z danymi raportu [ARC
(the International Agency for Rese-
arch on Cancer/Miedzynarodowej
Agencji Badan nad Rakiem) wsérdd
przypadkéw zachorowan na raka
w 2020 roku, wywotanych naduzy-
waniem alkoholu, znalazt si¢ nowo-
twor piersi - 98 ooo przypadkéw
[68200-130500]. Wyniki badania
zaprezentowane zostaly w maga-
zynie ,The Lancet Oncology”. Na-
tomiast w badaniu opublikowanym
kilka lat wczedniej (2017) wskazano,
ze spozycie alkoholu w ilosci < o,5
drinka dziennie lub < 1 drink dzien-
nie zwieksza ryzyko raka piersi u ko-
biet 0 9%. Takze umiarkowane ilosci
alkoholu, 1-2 drinki dziennie zwigk-
szalty o 13% ryzyko zachorowania
na nowotwor piersi. Przedstawione
dane wskazujg na zalezno$¢, jaka ist-
nieje miedzy spozywaniem napojéow
alkoholowych (piwa, wina, wodki
czy tez innych, mocniejszych badz
stabszych trunkéw) a ryzykiem wy-
stapienia raka piersi. Wniosek jest
taki, Ze niezaleznie od rodzaju alko-
holu to ilo$¢ i czestotliwos¢ jego spo-
zywania decyduje o wzroscie ryzyka
zachorowania na raka piersi.

Standardowa
porcja alkoholu,
czyli 10 g 100%
alkoholu w réznych
rodzajach napojéw
alkoholowych.

T

tikdaks W itk wina

[ o macy 18% o @ gy A0%

5% [2%0 mi) . (100l

Profilaktyka

Zastosowanie réznorodnych ba-
dan piersi stanowi punkt wyjécia dla
dziatan profilaktycznych. Wymieni¢
tu nalezy:

samobadanie piersi (zgodnie
z zaleceniami specjalistéw od 18.
roku zycia nalezy wykonywa¢ samo-
badanie piersi - kazdego miesigca,
po miesigczce);

USG piersi (raz do roku od 30.
roku zycia);

mammografie (od 30. roku zy-
cia, raz do roku w przypadku pod-
wyzszonej grupy ryzyka / standar-
dowo mammografia zalecana jest od
50.-55. roku zycia);

rezonans magnetyczny (w gru-
pie podwyzszonego ryzyka od 2s.
roku zycia - raz do roku).

Zgodnie zrekomendacjami Ameri-
can Society of Breast Surgeons (2019)
wszystkie kobiety po dziedzicznym
raku piersi powinny wykona¢ bada-
nia genetyczne. Ponadto kobiety,
u ktérych wykryto raka piersi przed
50. rokiem Zzycia, powinny podle-
ga¢ badaniom genetycznym (NCCI).
Kobiety = obciagzone genetycznie
w ramach dzialan profilaktycznych
powinny mie¢ mozliwo$¢ dokonania
profilaktycznej mastektomii.

Praktyczne wskazowki
profilaktyczne
By zapobiega¢ i minimalizowac
ryzyko raka piersi, codziennie warto
pamietac, by:
ogranicza¢ stosowanie hormo-
nalnej terapii zastepczej i lekdw anty-
koncepcyjnych;
unika¢ wysoko przetworzonej
zywnosci (ttuszczy nasyconych);
ograniczy¢ spozycie alkoholu
badz catkowicie wyeliminowaé go
z diety;
zaprzesta¢ korzystania z wyro-
béw tytoniowych;
utrzymywac zdrowa mase cia-
ta, unikajac nadprogramowych kilo-
gramow;
zachowa¢ higieniczny tryb zycia
- bogaty w ruch i ¢wiczenia fizyczne
oraz sen;
redukowa¢ poziom stresu - sto-
sowac relaksacje, medytacje, ¢wi-
czy¢ oddech;
dba¢ o prawidlowy poziom
witaminy D w organizmie (zgodnie
z wynikami badan kobiety z niskim
poziomem witaminy D majg wiek-
sze ryzyko zachorowania na raka
piersi; witamina D moze odgrywaé

Barm

role w kontrolowaniu prawidtowego
wzrostu komdrek piersi, tym samym
powstrzymywaé wzrost komodrek
raka piersi).

Dziatania merytoryczne
adresowane do grona
medycznego

W ramach Programu Edukacji On-
kologicznej, ktéry ma na celu (cyt.):
,upowszechnianie i propagowanie
wiedzy o nowotworach, edukacje
0s6b zdrowych i oséb z grupy pod-
wyzszonego ryzyka, oséb chorych
na nowotwory, ich rodzin i bliskich,
a takze wsparcie fachowa wiedza
pracownikéw  medycznych oraz
wolontariuszy”, Polskie Towarzy-
stwo Onkologii Klinicznej (PTOK)
utworzyto Ogdlnopolska Akademie
Pielegniarstwa Onkologicznego.
W ramach powyzszego przedsie-
wziecia realizowane s3g dzialania
edukacyjne i wsparcie rozwoju zawo-
dowego pielegniarek onkologicznych
w catej Polsce. Wéréd poruszanych
obszaréw tematycznych znajduja sie
takie, jak: psychoonkologia, nowo-
czesne terapie, rehabilitacja, dietety-
ka czy niepodwazalnie wazny rozwoj
osobisty. O
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