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Drodzy Czytelnicy!

Z koncem 2021 roku i z kolej-
nym, 22. numerem ,Aktualno-
Sci Medycznych” najprawdo-
podobnigj bedziemy musieli sie
z Wami pozegnac. Gunter und
Regine Kelm Stiftung, ktora
zyczliwie wspierata nas finan-
sowo przez wiele lat, zmienita
cele statutowe i pomimo inten-
sywnych wysitkow nie znalezli-
Smy jeszcze rozwigzania, ktore
zapewnitoby Srodki na dalszg
dziatalnos¢ w roku przysztym
oraz w kolejnych. Boli nas to,
poniewaz wiemy, w ilu szpita-
lach, fundacjach i gabinetach
lekarskich nasze czasopisma
sg przekazywane Pacjentom,
jak wazne dla wielu stowarzy-
szen i organizacji sg publiko-
wane przez nas zeszyty. \Wcigz
mamy nadzieje, ze w nadcho-
dzacych tygodniach znajdziemy
rozwigzanie, ktore umozliwi
nam dalsze publikowanie cza-
sopisma — przynajmniej w for-

AKTUALNOSCI MEDYCZNE 22/2021

mie online. Jesli macie pomysty
na to, w jaki sposob mogliby-
Smy nadal dziatac, podzielcie
sie nimi z nami — bedziemy
bardzo wdzieczni!

Czasopismo publikowane jest
od 2009 roku w Niemczech i od
2015 roku w Polsce. Przez te
lata, pozostajac cennym zro-
dtem wiedzy dla Pacjentow on-
kologicznych, ich rodzin i os6b
zaangazowanych w ich leczenie,
stato sie rowniez platforma, na
ktorej ,bezpiecznie” i w zgodzie
z wiedza medyczng spotyka-

ja sie medycyna akademicka

i medycyna komplementarna.
Kierujac sie dobrem o0s6b cho-
rych onkologicznie, publikujemy
wytacznie materiaty poparte
naukowo, uzupetniane war-
toSciowymi informacjami na
temat tego, jak zy¢ z chorobg
okologiczna. Poniewaz niezwy-
kle wazna jest dla nas profilak-
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tyka, sporo miejsca poSwiecamy tematyce
prozdrowotnej, zachecajgc do zmiany stylu
zycia na zdrowszy, siegniecia do wtasnych

zasobow i tego, co oferuje nam natura.

W trudnych czasach, w jakich przyszto

nam ostatnio zy¢, trudnych szczegolnie dla
Pacjentow onkologicznych, zyczymy Wam
wszystkim odwagi i wytrwatosci, by pomi-
mo przeciwnosci nie brakowato sit do walki
0 powrot do zdrowia, a takze doSwiadczenia
miedzyludzkiej solidarnosci i wsparcia ota-
czajacych Was ludzi.

Z catego serca
zyczymy Wam wszystkiego dobrego!
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Leczenie djuwanto ozymertynibem
moze uratowac wi '
na niedrobnokom

prof. dr hab. n. méa. Pawe’r-i(

Terapia adjuwantowa (pooperacyjna) ozymertynibem to innowacyjna, bardzo
obiecujaca opcja w leczeniu chorych na NDRP w stadium IB-IlIA z mutacjami
w genie EGFR po catkowitej resekcji guza. Opublikowane kilka miesiecy temu
wstepne wyniki badania ADAURA umozliwity zarejestrowanie tej nowej terapii
w krajach Unii Europejskie;j.

Badanie ADAURA poréwnuje skutecznos¢ chemioterapii pooperacyjnej i ozy-
mertynibu u chorych we wczesnych stadiach zaawansowania NDRP z mutacjami
w genie EGFR. W grupie badanej przyjmujacej ozymertynib w dawce 80 mg/dobe
znalazto sie 339 chorych, zas w grupie kontrolnej leczonej standardowga chemio-
terapia i przyjmujacej placebo — 343 pacjentow. 31% chorych bioracych udziat

w badaniu byto w stadium IB zaawansowania choroby, natomiast 69% w stadium
[I'lub INIA. Do badania kwalifikowano pacjentéw z dwoma rodzajami mutacji: z de-
lecjami w eksonie 19 lub substytucjg L858R w eksonie 21 genu EGFR. W Polsce te
nieprawidtowos¢ genetyczng stwierdza sie u okoto 10% chorych na zaawanso-
wanego NDRP, czesciej wsrdd kobiet i 0séb niepalacych.
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Pierwszorzedowym punktem konco-
wym badania ADAURA byto przezycie
wolne od wznowy choroby. Okazato sie
ono istotnie dtuzsze u chorych otrzy-
mujacych ozymertynib w poréwnaniu

z grupa kontrolng leczong w sposob
standardowy.

Ozymertynib stosowano przez trzy
lata lub do momentu stwierdzenia
nawrotu choroby, albo wystapienia
uniemozliwiajacych dalsze leczenie
dziatan niepozadanych. U chorych, kto-
rzy otrzymali ozymertynib, mediana
czasu do nawrotu choroby nie zostata
osiggnieta, natomiast u 0s6b otrzymu-
jacych placebo wyniosta 28 miesiecy.

Skutecznosci terapii ozymertyni-

bem najlepiej dowodzi wysoki, bo

az 79-procentowy odsetek chorych,

u ktorych przez trzy lata lub dtuzej nie
wystapita wznowa choroby. W gru-
pie otrzymujacej placebo odsetek ten
wyniost 40%. Skuteczno5c tego leku

myy .
§

prof. PAWEL KRAWCZYK

Kierownik Pracowni Immunologii

i Genetyki Katedry i Kliniki
Pneumonologii, Onkologii i Alergologii
Uniwersytetu Medycznego w Lublinie

okazata sie w badaniu nieporéownywalnie wieksza w stosunku do standardowej

pooperacyjnej chemioterapii.

Ze wzgledu na krotki okres obserwacji trudno jeszcze mowic o catkowitej dtugosci
przezycia podczas terapii ozymertynibem. 100% pacjentow w stadium choroby IB
otrzymujacych ten lek w terapii pooperacyjnej przezyto dwa lata. Jeszcze bardziej
spektakularne wyniki osiagnieto u chorych przyjmujacych ozymertynib w stadiach
zaawansowania choroby od Il do IlIA. Az 78% z nich przezyto trzy lata lub dtuzej
bez nawrotu choroby. Dla poréwnania wsrdd pacjentéw leczonych wytgcznie che-
mioterapig pooperacyjng przezycie takie osiggneto zaledwie 28% chorych.

22/2021 AKTUALNOSCI MEDYCZNE 7



Kurhan — stock.adobe.com

Obecnie terapia ozymer-
tynibem jest refundowana
w Polsce w pierwszej linii
leczenia u nowo zdiagnozo-
wanych chorych na zaawan-
sowanego, nieptaskonabton-
kowego NDRP pod warun-
kiem wykrycia u nich mutacji
w genie EGFR (kazdy rodzaj
mutacji w genie EGFR w ek-
sonach od 18. do 21.). Muta-
cje w genie EGFR stwierdza
sie najczesciej w komoarkach nowotworowych pochodzacych z biopsji guza lub
przerzutowych weztéw chtonnych.

Dostep do leczenia tym preparatem majg takze chorzy, u ktérych po leczeniu
innymi inhibitorami EGFR 1. lub 2. generacji nastapita progresja choroby z powodu
wystapienia opornosci na zastosowang terapie — pod warunkiem wykrycia u nich
mutacji T790M. Mechanizm opornosci dotyczy tylko potowy pacjentéw przyjmu-
jacych inhibitory EGFR; pozostali moga otrzymac jedynie chemioterapie.

Refundacja terapii adjuwantowej ozymertynibem uzupetnitaby mozliwosci le-
czenia chorych na NDRP. W takim przypadku niemal wszyscy chorzy z mutacjami
w genie EGFR mogliby liczyc na taka terapie albo po zabiegu operacyjnym (wcze-
sne stadia), albo w pierwszej linii leczenia (stadia miejscowo zaawansowane lub
z przerzutami).

Poza istotnym wydtuzeniem czasu do wznowy choroby i czasu przezycia catkowi-
tego, zastosowanie ozymertynibu w leczeniu uzupetniajacym niesie inng waznga
korzys¢: redukcje ryzyka wznowy w obrebie oSrodkowego uktadu nerwowego
(OUN). Po trzech latach obserwacji od zabiegu operacyjnego 98% chorych otrzy-
mujacych ozymertynib nie miato wznowy w OUN. Natomiast u chorych otrzymu-
jacych placebo doszto do przerzutéw w OUN w 82% przypadkow.

Jest to jedyny sposrad inhibitoréw kinazy tyrozynowej EGFR redukujacy tak zna-
czaco ryzyko wznowy w osrodkowym uktadzie nerwowym ze wzgledu na wy-

jatkowa wsrod inhibitoréw EGFR zdolnoS¢ przenikania przez bariere krew-mozg
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pix4U, stock.adobe.com

(chemioterapia w ogdle nie penetruje do osrodkowego uktadu nerwowego), dzieki
czemu moze hamowac powstawanie przerzutow w OUN. W zwigzku z tym jest
to lek wskazany rowniez w celu obnizenia ryzyka progresji w OUN w przypadku
leczenia chorych na NDRP w stadium IlIB lub IV.

Europejska rejestracja ozymertynibu w leczeniu chorych na NDRP jest przeto-
mem w adjuwantowej terapii tego nowotworu. Lek ten daje olbrzymie szanse na
dtugoletnie przezycia lub powrot do zdrowia chorym na ten tak trudny w terapii
nowotwor.

Badanie ADAURA nadal trwa, jednak biorac pod uwage spektakularny, bo 40-pro-
centowy wzrost przezycia wolnego od wznowy i prawdopodobne wyleczenie
wiekszosci uczestnikéw badania przyjmujacych ozymertynib, nalezy powaznie
rozwazyc szersze wprowadzenie tej czgsteczki do leczenia polskich chorych na
NDRP, bedacych nosicielami mutacji w genie EGFR. Polska refundacja ozymerty-
nibu w takim wskazaniu jest bardzo oczekiwana.

22/2021 AKTUALNOSCI MEDYCZNE 9



Profilaktyka i zdrowie

Jak oddychac w maseczce?

0d poczatku pandemii mineto juz troche
czasu i maseczki na dobre ,zadomowity
sie” w naszym zyciu — nie wiemy na jak
dtugo jeszcze. Jest potwierdzone przez
badania, ze noszenie maseczek ogranicza
rozprzestrzenianie sie wirusa. Niestety,
temat oddychania w maseczkach wcigz
nie jest odpowiednio podkreslony i zaak-
centowany, mimo ze jest co najmnigj tak
samo wazny jak samo noszenie mase-
czek. Badania jasno wykazujg, ze oddy-
chanie przez usta — a tak wtasnie czesto

10  AKTUALNOSCI MEDYCZNE 22/2021

oddychamy po zatozeniu maseczki — ma
zwigzek z wiekszg ekspozycjg na wirusa,
stabsza obrong immunologiczng i ciez-
szymi przebiegami choroby.

Jaki jest prawidtowy sposdb oddy-
chania w maseczce?

Mimo pokus do zmiany oddychania z po-
wodu odczucia wiekszej potrzeby po-
wietrza, oddech w maseczce powinien
byc taki sam, jak bez maseczki — przy



lek. med. Elzbieta Dudzinska ey _' ' —~—

www.zdrowiesu.pl

Absolwentka podyplomowych studiow
Medycyny Integralnej dla lekarzy

na Uniwersytecie Arizona w USA, trener
z zakresu technik redukgji stresu MBSR,
trener technik oddechowych Metoda
Buteyko oraz Metoda Wima Hofa.
Zajmuje sie terapiami oddechowymi,
udziela porad lekarskich w ramach kon-
sultacji integralnych oraz prowadzi kursy
prawidtowego oddychania, a takze war-
sztaty i wyktady dotyczace profilaktyki

i edukadji prozdrowotnej.

Sposrod catej wiedzy, ktorg zdobytam, temat oddychania jest dla mnie tematem
najwazniejszym. W mojej praktyce nie wyobrazam sobie juz zadnej konsultacji bez
zwrocenia uwagi na sposob oddychania danej osoby. Trudne do uwierzenia jest to,
Ze wiedza dotyczgca fizjologii oddychania, ktorg mozna znalezé w podrecznikach
fizjologii cztowieka, zupetnie umkneta w diagnostyce i leczeniu szeregu schorzen.
Wptyw biomechaniki oddychania na biochemie oddychania i de facto na biochemie
catego organizmu jest kluczowy dla naszego zdrowia i dobrostanu. Zywie gtebokie
przekonanie, Ze kazdy z nas na réznych etapach zdrowia i choroby ma mozliwosci
znaczqcego wptywu i olbrzymi potencjat zdrowienia. Jesli tylko zdobedziemy sie na
odrobine samodyscypliny, otwierajq sie przed nami olbrzymie mozliwosci.

przeponowy, czyli dolng czescig klatki
piersiowej, w spoczynku tylko przez
nos, w dzien i w nocy. Maseczka bedzie

zatozeniu, ze oddychamy prawidtowo
bez maseczki.

Prawidtowy, fizjologiczny oddech jest
cichy, spokojny, bez wysitku, rytmiczny,

prowokowata do oddychania przez usta,
szybszego i de facto ptytszego.

22/2021 AKTUALNOSCI MEDYCZNE 7]




Koniecznie nalezy oprzet sie pokusie
szybszego oddychanie przez usta, po-
niewaz to tylko pogorszy sytuacje i po-
gtebiuczucie dusznosci. Jesli uda nam
sie to zrobi¢, po kilku dniach zaadap-

tujemy sie do oddychania w maseczce

i nie bedziemy odczuwac dusznosci, pod
warunkiem, ze maseczka jest wykonana
z materiatu odpowiednio przepuszcza-
jacego powietrze.

Dlaczego tak wazne jest oddychanie nosem, a nie ustami?

B Jedyna prawidtowa fizjologiczna droga oddychania w spoczynku

B Nawilzenie

B Ocieplenie

B Naturalny filtr, ktory przygotowuje powietrze, zanim dotrze do ptuc

B Oczyszczanie wdychanego powietrza z mikroorganizmow

i zanieczyszczen
B Petne uruchomienie przepony

B Zwiekszony pobor tlenu o 10-20%

B Wydtuzony wydech, co zwieksza odpowiedz relaksacyjna

ze strony organizmu

B Wydech przez nos zatrzymuje o 42% wiecej wilgoci,
w poréwnaniu do wydechu przez usta

B Wdychamy tlenek azotu, ktéry jest produkowany w zatokach

Oddychajac przez usta, niewspotmiernie
bardziej narazamy sie na wszelkie infek-
cje, zwiekszamy liczbe drobnoustrojow
docierajacych do ptuciorganizmu oraz
skale zakazenia. Dostarczamy do ptuc
powietrze, ktore nie jest odpowiednio
przygotowane, tracimy korzysci wynika-

'|2 AKTUALNOSCI MEDYCZNE 22/2021

jace z dziatania tlenku azotu produkowa-
nego w zatokach przynosowych, ktory
ma m.in. dziatanie odkazajace oraz dzieki
poprawieniu ukrwienia ptuc pozytywnie
wptywa na dotlenienia organizmu. Bada-
nia wykazaty, ze tlenek azotu ma dziata-
nie hamujace replikacje koronawirusa.



Ocskay Mark, stock.adobe.com

Kiedy oddychamy przez usta, ostabiamy
nasza odpornos¢ poprzez wysuszanie

i wychtodzenie Sluzéwek, zmiane pH

w jamie ustnej, skurcz oskrzelii zwiek-
szone wydzielanie Sluzu.

Skad sie bierze sie odczucie dusz-
nosci, kiedy jesteSmy w maseczce?

Przyczyn tego stanu moze byc kilka:
B Czynnik psychologiczny

Fakt zakrycia nosa i ust sprawia, ze

z powodu skojarzen wiekszo5€ z nas
zaczyna odczuwac dusznos¢, mimo ze
absolutnie nie brakuje nam powietrza,
a saturacja krwi tlenem jest w normie.

Innym czynnikiem generujgcym uczucie
dusznosci moze by€ nasze nastawie-
nie i przekonania dotyczace noszenia
maseczki. Te osoby, ktore maja przeko-
nanie, ze maseczka chroni przed zaraze-
niem i zwieksza bezpieczenstwo, beda
ja dobrze tolerowaty. Jesli z kolei ktos

ma przekonanie — w niektérych sytu-
acjach lub przez caty czas — ze maseczka
jest tak naprawde zbedna, ze nie chroni,
lecz raczej utrudnia funkcjonowanie,
bedzie sie irytowat, odczuwat zdener-
wowanie, a to bedzie sie wigzato z pobu-
dzeniem uktadu wspbétczulnego, reakcja
stresowg i wynikajacg z niej zmiang
sposobu oddychania na szybszy, ptytszy
oraz przez usta.

22/2021 AKTUALNOSCI MEDYCZNE '|3



B Nadmierne oddychanie

(ze5c os6b w odpowiedzi na odczucie
braku powietrza zaczyna nadmiernie od-
dychag, tzn. szybciej, ptyciej i przez usta.
Doprowadza to do nadmiernej wentyla-
gji, zmniejsza poziom dwutlenku wegla
we krwi, a to przektada sie na skurcz
naczyn i oskrzeli, stabsze dotlenienie
organizmu i uczucie dusznoéci, ktore
moze byc efektem rzeczywistego spad-
ku dotlenienia komérek i tkanek.

B Odrobine wyzszy poziom CO2 we
wdychanym powietrzu, w zaleznosci od
rodzaju maseczki

Oddychajac przez maseczke, wdychamy
matg iloS¢ powietrza, ktére przed chwilg

wydychalismy. Sprawia to, ze jesteSmy
eksponowani na delikatnie wyzsze
stezenie dwutlenku wegla, absolutnie
nieszkodliwe (wyjatek duze mato prze-
puszczalne maseczki). Czute chemore-
ceptory w osrodku oddechowym, ktére
sg przyzwyczajone do innego poziomu,
reaguja na to zjawisko i wysytaja bodz-
ce, ktore prowokuja nas do szybszego
oddychania, aby wréci¢ do normy CO2,
jaka znaja.

Nie ma tu dla nas zadnego niebezpie-
czenstwa, saturacja krwi i dotlenienie sg
w normie. Jesli tylko oprzemy sie temu
odruchowi, to wrecz poprawi to dotle-
nienie organizmu (reakcja na wzrost CO2
— rozszerzenie naczyi krwionosnych

i oskrzeli, tatwiejsze oddawanie tlenu
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przez hemoglobine — Efekt
Bohra).

Problem niestety moze sie
pojawit w momencie, kiedy
nie powstrzymamy tej po-
trzeby i zaczniemy nadmiernie
oddychac. Wtedy pojawig sie
konsekwencje jak przy nad-
miernym oddychaniu, opisane
powyzej.

M Niewtasciwa tkanina

Maseczki produkowane komercyjnie
musza z definicji spetniac kryteria wy-
magane i ustalone w odpowiednich
rozporzadzeniach, dotyczace m.in. prze-
puszczalnosci powietrza, czyli oddychal-
nosci tkaniny, rodzaju materiatuy, niepal-
nosci, liczby warstw itd.

Poniewaz duza cze5¢ maseczek jest pro-
dukowana ,sposobem domowym’, warto
zwrocic uwage na kilka zagrozen.

Zta przepuszczalnoS¢ powietrza (np.
zbyt gesty materiat, zbyt wiele warstw)
bedzie skutkowac rzeczywistag dusz-
noscig. Dodatkowo problemy z oddy-
chaniem przez takg maseczke beda
wymuszac dodatkowy wysitek miesni
oddechowych, ich zmeczenie i trudniej-
sze oddychanie.

Rodzaj materiatu ma rowniez duze
znaczenie. Farby i barwniki z koloro-

wych nadrukowanych maseczek moga
sie wchtaniac, miec szkodliwe dziatanie
ogodlnoustrojowe i powodowac alergie.
Nieodpowiednia struktura tkaniny bedzie
draznita skore twarzy.

Kto bedzie miat wieksze trudnosci
z oddychaniem przez maseczke
i dlaczego?

Oddychanie przez maseczke moze by¢
wiekszym wyzwaniem dla osob, ktore
majg utrwalony niewtasciwy wzorzec
oddychania, czyli tych, ktorej wczesniej
oddychaty w spos6b nieprawidtowy.

Sa wsrad nich zaréwno osoby zdrowe,
jak i chore. Nawyk z definicji szkodliwy,
pozostawiony bez kontroli, moze sie
nasila¢ w maseczce i powodowac objawy
hiperwentylagji.

B Osoby zdrowe, ktére majg utrwalony
niewtasciwy wzorzec oddychania.



B Osoby z r6znymi schorzeniami

m.in. z chorobami uktadu krazenia, ast-
ma, przewlektg obturacyjng chorobg ptuc
(POChP), chrapigce, z bezdechem sen-
nym, z niezytem nosa alergicznym lub
nie, z choroba refluksowa, osoby cierpia-
ce na napady leku i paniki.

Wiekszos¢ z tych os6b ma utrwalony
nawyk nadmiernego oddychania, co
niestety, niezaleznie od maseczek, ne-
gatywnie wptywa na przebieg choroby

i zaostrzenie objawow.

B Mate dzieci

u ktérych — oprocz wieku — problemy
wynikajg dodatkowo z tego powodu,

ze wiele z nich oddycha chronicznie
przez usta (ponad 40%). Ma to bardzo
negatywny wptyw na rozwoj dziecka:
fizyczny, psychiczny i intelektualny. Jest
niezwykle wazne, aby to korygowac.
Konsekwencje moga by¢ pozniej nieod-
wracalne (m.in. wady zgryzu, zaburzenia
rozwoju twarzoczaszki, gorszy rozwoj
intelektualny).

Jakie sg zagrozenia oddychania przez maseczke?

Jesli bedziemy oddychac w maseczce prawidtowo, zagrozen nie
ma. Jesli jednak poddamy sie odczuciu niedoboru powietrza i bed-
ziemy nadmiernie oddychac, pojawi sie kilka zagrozen. Oto one:

B Rozwiniecie nieprawidtowego wzorca oddychania, czyli
niewtasciwe oddychanie bez maseczki i przewlekta

hiperwentylacja.

B Pogtebienie i pogorszenie juz istniejacego nieprawidtowego
sposobu oddychania. Wigze sie to z zaostrzeniem objawow
u 0s6b z chorobami i wystapieniem nowych objawéw u 0séb,

ktore wczesniej tego nie doSwiadczaty.

B Nadmierne pobudzenie uktadu wspotczulnego, czyli reakcji
stresowej generowanej przez mysli i przekonania dotyczace
maseczki lub przez zmiane sposobu oddychania.
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Co mozna zrobic, aby tatwiej
zaadaptowac sie do oddychania
w maseczce?

Mozna sobie pomac cwiczeniami odde-
chowymi, ktére wzmocnig prawidtowy
wzorzec oddychania i optymalizuja tole-
rancje na wahania poziomu dwutlenku
wegla.

Cwiczenia beda pomocne dla kazdego,
niemniej jednak osoby z utrwalonym nie-
wiasciwym wzorcem oddychania czesto
wymagaja profesjonalnego wsparcia

w odwroceniu nawyku, ktory trwat la-
tami.

Niezaleznie od €wiczen, nalezy wykazac
sie cierpliwoscig, dac sobie czas na ada-
ptacje i zweryfikowat swoj ,stosunek
mentalny” do maseczki.

Cwiczenia

B Oddychanie przez nos w dzien
i w nocy

B Krotkie zatrzymania oddechu — Ewi-
czenie, ktore poprawia tolerancje na
€02, moze byt wykonywane wiele razy
dziennie.

Opis twiczenia: przez 10-15 sekund
normalnie oddychamy przez nos (wdech
i wydech przez nos), potem robimy stop
po wydechu i liczymy w myslach do

5 (czyli zatrzymujemy oddech na 3-5
sekund), potem powracamy do normal-

nego oddychania przez nos przez 10-15
sekund i znowu zatrzymujemy oddech
po wydechu na 3-5 sekund, znowu wra-
camy do normalnego oddychania przez
nos prze 10-15 sekund i znéw stop po
wydechu...

Nalezy pamieta¢, ze zatrzymanie od-
dechu powinno nastepowac zawsze
po wydechu! Nie wolno zatrzymywac
powietrza na dtuzej niz 5 sekund. Chorzy
w ciezszym stanie nie powinni zatrzymy-
wac oddechu na dtuzej niz 3 sekundy.

m Cwiczenia bardziej uruchamiajace
przepone, wzmacniajace jg i poprawiaja-
ce zakres ruchomosci przepony.

W trudnych okolicznoSciach pandemii
wymuszajacej potrzebe noszenia ma-
seczek w wielu miejscach, réwniez

w pracy, sprobujmy przyjac te niedo-
godnosc jako szanse na zrewidowanie
i skorygowanie naszego wzorca oddy-
chania lub na poprawe elastycznosci
odpowiedzi na zmiany poziomu CO2.
Mozemy traktowac oddychanie

w maseczce jako cwiczenie prawidto-
wego oddechu, na ktore tak czesto
brakuje nam czasu w wirze
codziennych obowigzkéw. M
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Profilaktyka i zdrowie

Oddychanie a odpornosc

lek. med. Elzbieta Dudzinska

Zapraszamy do lektury wywiadu z lek. med. Elzbietqg Dudzinskgq, ktéra opowiada
0 znaczeniu oddychania i o jego zwigzku z odpornoscig, a takze o wptywie stresu
i snu na funkcjonowanie i zdrowie naszego organizmu.

Czy oddychanie ma zwigzek
Z naszq odpornosciq?

Oczywiscie. Jednak zanim zaczniemy

0 tym mowi¢, musimy sobie uSwiadomic
kluczowa rzecz, mianowicie, ze wszystko
w naszym organizmie jest ze sobg potq-
czone, dlatego oddychanie i jego zwigzek
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z odpornoscig musimy rozpatrywac na
wielu ptaszczyznach.

Odpornos¢ to zesp6t mechanizmoéw
chronigcych nas przed zagrozeniami
zewnetrznymii wewnetrznymi. Aby
nasz uktad odpornosciowy dobrze funk-
cjonowat i aby organizm byt w dobre;j
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formie, musi by¢ w stanie homeostazy,
czyli dynamicznej rownowagi i stale
dopasowywac sie do zmiennych warun-
kow. Oddychanie odgrywa w zachowa-
niu homeostazy, a wiec i w zachowaniu
odpornosci kluczowa role.

Jak zatem nalezy oddychac, by utrzy-
mac homeostaze i prawidfowo funkcjo-
nujgcy uktad odpornosciowy?

Prawidtowa droga oddychania to oddy-
chanie przez nos. Kiedy nie oddychamy
przez nos, tylko przez usta, tracimy jed-
na z mechanicznych i chemicznych barier
stanowigcych czeS¢ naszej nieswoistej
odpornosci. Oddychanie przez nos od-
powiednio przygotowuje wdychane
powietrze, czyli ociepla je i nawilza, za-
nim przejdzie do ptuc. Niektére badania
twierdza, ze nos zatrzymuje nawet do
70% zanieczyszczen i mikroorganizmow
dzieki swojej budowie umozliwiajacej
mechaniczng i biochemiczng ochrone
przed patogenami. Wiele osdb nie wie, ze
w zatokach przynosowych produkowa-
ny jest tlenek azotu. Jest to substancja
o wszechstronnym dobroczynnym dzia-
taniu: rozszerza oskrzela, poprawia dys-
trybucje krwi w ptucach, ale ma rowniez
dziatanie mikrobostatyczne i mokrobo-
bojcze, m.in. hamuje replikacje wirusow
—w tym koronawirusa.

Mowigc zatem o odpornosci, oddychanie
przez nos, oprécz wtasciwego przygoto-
wania powietrza sprawia tez, ze nawet

w otoczeniu szkodliwych patogenow
ekspozycja ptuci catego organizmu

na zagrozenie bedzie zdecydowanie
mniejsza, bo nos zatrzyma spora czes¢
.nieproszonych gosci”. Kiedy oddychamy
przez usta, przede wszystkim nastepuje
ochtodzenie i wysuszenie Sluzowki gar-
dta, pozbawiamy sie tez dziatania tlenku
azotu i innych form ochrony zapewnia-
nych przez nos.

Co jeszcze musimy wiedzie¢ na temat
prawidtowego oddychania?

Prawidtowe oddychanie zapewnia od-
powiednie dotlenienie catego organi-
zmu. Nasz sposob oddychania moze nie
byc wtasciwy z powodu ztej mechaniki
oddechu - oddychanie przez usta lub
oddychanie tylko gorng czescia klatki
piersiowej, ale rowniez przez oddycha-
nie niewtasciwg objetoscia powietrza
(za duzo oddechéw na minute, za gte-
bokie wdechy, czeste wzdychanie itd.).
Sprawia to, ze organizm jest stale za
stabo dotleniony. Stabsze dotlenienie
organizmu to gorsze funkcjonowanie
wszystkich proceséw zachodzacych

w organizmie. Nadmierne oddychanie
prowadzi do skurczu naczyn krwiono-
Snych i stabszego ukrwienia tkanek,
ale przede wszystkim do stabszego
uwalniania tlenu z hemoglobiny z po-
wodu zbyt niskich poziomoéw dwutlen-
ku wegla. Wysoka saturacja musi is¢
w parze z odpowiednim poziomem
dwutlenku wegla.
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Trzecia, niezwykle wazna rzecz to wptyw
oddychania na funkcjonowanie autono-
micznego uktadu nerwowego (AUN). Ma
to zwigzek z praca przepony podczas od-
dychania. Jesli oddychamy ptytko, gérna
czescig klatki piersiowej,

a nasza przepona stabo

pracuje, zostaje zaburzo-

na rownowaga pomiedzy

uktadem wspotczulnym
(odpowiedzialnym za

stres, skupienie, mobili-

zacje) i przywspotczul-

nym (czyli hamujacym, =
zdobywajgcym przewage,
gdy jesteSmy zrelaksowa-
ni, jemy, odpoczywamy).
Przewage zdobywa ta
czesc uktadu nerwowego,
ktora dominuje w stanie
stresu ze wszystkimi tego
konsekwencjami, m.in.
chronicznym stanem
prozapalnym lub zapal-
nym. Opisywane procesy
zaburzajg homeostaze
(rownowage) organizmu —
dtugofalowy, nawet pod-
progowy stres wigze sie
m.in. z wyzszymi pozio-
mami kortyzolu. Badania
pokazujg, ze nadmierne
pobudzenie uktadu wspotczulnego ma
zwigzek z wszelkimi chorobami autoim-
munologicznymi, dtugofalowym zabu-
rzeniem réwnowagi organizmu, a nawet
chorobami onkologicznymi, w ktorych
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powstawaniu przewlekty stan zapalny
odgrywa znaczaca role.

Podsumowujqc, oddychanie wptywa
na naszq odpornos¢ na trzech ptasz-

czyznach: ograniczeniu ekspozycji na
patogeny, zaopatrzeniu organizmu
w tlen i prawidtowym funkcjonowaniu
autonomicznego uktadu nerwowego,
czyli rownowadze miedzy uktadem



wspoétczulnym i przywspétczulnym, co  nasz organizm wykonuje nieustannie.

ma zwigzek ze stanem prozapalnym. Naprawde warto, a nawet trzeba po-
starac sie, aby ta podstawowa zyciowa
Doktadnie. Ten zwigzek oddychania czynnosc¢ przebiegata w sposob prawi-
z ekspozycja na patogeny i zanieczysz- dtowy, przynoszacy korzys¢ naszemu
organizmowi.
Czy poprzez nauke pra-

widtowego oddychania
mozna wptyng¢ na ogra-
niczenie niekorzystnych
procesow zachodzgcych
w naszym organizmie?
Krotko mowigc, czy od-
dychanie moze leczyc?

Absolutnie tak. Jednak na
poczatek musimy uSwia-
domic sobie jedna rzecz.
Wielu osobom wydaje
sie, ze wystarczy zasie-
gnac porady specjalisty
albo chodzi¢ na zajecia

z oddychania czy joge
raz-dwa razy w tygodniu.
Nic bardziej myInego. Po
zakonczeniu treningu
automatycznie wracajg do
dawnego wzorca oddy-
chania. Zajecia polegajace
na pracy z oddechem

sg bardzo cenne, jednak

czenia, dotlenieniem organizmu i funk- trzeba zaczac od zweryfikowania swoje-
cjonowaniem AUN jest nierozerwalny, g0 wzorca oddychania w czasie czuwa-
bardzo gteboki, mozna powiedzieg, ze nia i w nocy oraz podjac systematyczne
wcigz sie tworzy — z minuty na minute, cwiczenia w domu potaczone z samoob-
bo oddychanie jest czynnoscig, ktora serwacja. Prowadze tygodniowe turnusy
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oddechowe, ktore poczatkowo byty
przeznaczone dla oséb potrzebujgcych
rehabilitacji oddechowej po zachorowa-
niu na Covid-19. Widze, ile tylko jeden
tydzien systematycznej pracy z odde-
chem moze uczynic dla organizmu, po-
magajac w przywroceniu prawidtowego,
fizjologicznego wzorca oddychania, czyli
spokojnego oddychania przez nos, dolng
czescia klatki piersiowej, z petnym zaan-
gazowaniem przepony.

Jak sprawdzié, czy oddychamy przepo-
nowo, czyli dolnqg czescig klatki piersio-
wej?

Stanmy przed lustrem, rozbierzmy sie od
pasa w gore lub zostanmy w obcistej ko-
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szulce i przyjrzyjmy sie, jak oddychamy.
Oddychajac prawidtowo, nie powinnismy
widzie€ zadnego wertykalnego ruchu
klatki piersiowej, unoszenia ramion itd.
Prawidtowy wdech powinien odbywac
sie dolng czescig klatki piersiowej, kto-
ra powinna rozchodzic sie na boki. Gdy
przywracamy ten model oddychania,
niemal od razu poprawiamy funkcjono-
wanie naszego autonomicznego uktadu
nerwowego. Dzieki przywroceniu prawi-
dtowej pracy przepony dziejg sie tez inne
dobre rzeczy. Poprawia sie dotlenienie
organizmu — najwieksze pole wymiany
tlenowej, jakie mamy, to dolne ptaty
ptuc, tam tez krazy najwiecej krwi. Gdy
lepiej pracujemy przepong, pobér tlenu
moze wzrosnac od 10 do 20%, nawet

Robert Kneschke, stock.adobe.com



w przypadku oséb, ktére majg czescio-
wo uszkodzone organicznie ptuca, np.

z powodu POChP lub zwtoknien. U tych
0s0b poprawa pracy przepony umoz-
liwia poprawe pracy zdrowych czesci
ptuc. Widac to po wyraznym wzroscie
saturacji juz po jednotygodniowym
turnusie. tatwo tez zaobserwowat na
zegarkowych pulsometrach, ktére noszg
uczestnicy warsztatow, dobroczynny
wptyw cwiczen oddechowych na tetno,
zwtaszcza w spoczynku. Dobra praca
przepony, poza wptywem na autono-
miczny uktad nerwowy i zmnigjszeniem
stanu zapalnego, pomaga ponadto m.in.
w zwolnieniu oddechu, spowolnieniu
rytmu serca, obnizeniu poziomu cukru.
Korzysci z przywrocenia prawidtowego,
fizjologicznego wzorca oddychania jest
niezwykle duzo.

Bez wzgledu na to, czy jesteSmy na
etapie choroby, zdrowienia, czy w sta-
nie rownowagi zdrowotnej, spokojne
oddychanie przez nos, zmniejszenie
liczby oddechéw na minute i objetosci
oddechowej (w przypadku nadmiernego
oddychania), przetozenie na zdrowie jest
naprawde duze. Sama jestem tego naj-
lepszym przyktadem. Uczac sie prawi-
dtowego oddychania, nie spodziewatam
sie, ze moje cukry szybujace na czczo
powyzej setki doskonale sie unormuja.

Czy trudno jest sie nauczy¢ prawidto-
wego oddychania?

| tak, i nie — podobnie jak z kazdg zmiang
nawyku. Im dtuzej oddychamy w nie-
wiasciwy sposob, tym gtebiej nawyk
jest zakorzeniony i trudniej go zmienic.
Jednak wszystko jest mozliwe, bo nasz
mozg jest neuroplastyczny.

Po pierwsze, nalezy zadac sobie pytanie:
jak oddycham? Czy oddycham prawid+to-
wo? Po drugie, trzeba zacza¢ zwracac
uwage na to, jak oddychamy: nie da sie
zmienic czego$s, na co nie zwraca sie
uwagi. Poniewaz oddychanie jest czyn-
noscig automatyczna, musimy myslec

o nim jak najczesciej. Im wiecej w ciggu
dnia drobnych, krotkich éwiczen, byleby
czesto wykonywanych, tym szybciej -
stopniowo - jesteSmy w stanie nauczyc
sie dobrze oddychac. Mozna zaczac od
podstawowej rzeczy: przywrdcenia od-
dychania przez nos. Juz samo to popra-
wia funkcjonowanie przepony. Wykonaj-
my eksperyment: najpierw zrobmy kilka
wdechow przez nos, potem kilka przez
usta. Od razu poczujemy, ze porusza sie
inna czesc klatki piersiowe;.

Wycwiczenie prawidtowego wzorca
oddychania przez nos zajmuje Srednio
okoto dwoch miesiecy. Najbardziej liczy
sie jednak czestoSE powtdrzen Ewiczen,
tak wiec czas wycwiczenia miesni apa-
ratu oddechowego i przyzwyczajenia
jezyka do nowej, prawidtowej pozycji
(czyli opierania sie na podniebieniu) moze
byc krotszy.
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Powrocmy jeszcze do tematu stresu.
Jak reaguje na niego nasze ciato
i nasz oddech?

W stresie zmienia sie nasz sposob
oddychania bez wzgledu na to, jak pra-
widtowo oddychamy

w spoczynku. W stresie,

fizycznym ten mechanizm nas chroni, to

jesli stres jest podprogowy i towarzy-

szy nam stale, zaczynaja sie problemy
zdrowotne. Powtdrze: najwiekszym
zagrozeniem jest zycie w przewlektym
stresie, gdy rozne sprawy codzienne

zwtaszcza w silnym,
zaczynamy oddychac
szybciej, gorng czescig
klatki piersiowej i przez
usta lub w sposéb mie-
szany. Wptywa na to kilka
mechanizmow. Stres byt
od prawiekdw powigzany
z wysitkiem fizycznym,
miat przygotowac cia-

to do walki lub ucieczki
przed zagrozeniem. Teraz
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stresory sie zmienity, @ u

najczesciej stres nie wigze
sie zruchem, ale mecha-
nizm pozostat. Ponadto

W momencie stresu
mocno napinamy miesnie
brzucha - jest to ochrona
przed potencjalnym zra-
nieniem czy urazem. Efekt
jest taki, ze oddychajac
szybko, gtdwnie gorna
czescig klatki piersiowej,
nie jesteSmy w stanie optymalnie dotle-
nic organizmu, a wiec zaczynamy oddy-
chac szybciej, przez usta, a to uruchamia
szereg reakcji w organizmie. O ile w sy-
tuacji zagrozenia zwigzanej z wysitkiem
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i styl zycia powoduja statg przewage
uktadu wspotczulnego. Brak rowno-
wagi miedzy uktadem wspotczulnym
i przywspdtczulnym powoduje, ze wcigz
+Jjedziemy” na wysokich obrotach. Jak
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to sie czesto konczy, nie trzeba mowic.
Nawet ,siedzenie” w mediach i przegla-
danie roznych wiadomoSsci powoduje
uruchomienie opisanego mechanizmu

i uktad wspotczulny zaczyna zyskiwac
przewage. Zwrd¢my uwage, co dzieje sie

wdechu. Czesto oddychamy w sposéb

mieszany. Permanentny stres, rozumia-

ny jako styl zycia nakierowany na wiecz-

na gonitwe i osigganie celéw, wigze sie

z dominacjag uktadu wspdtczulnego i zde-

cydowanie zmienia sposb oddychania,
ktory staje sie dla na-

Szego organizmu nowym
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nawykiem oddechowym
i nowa norma.

Co sie wtedy dzieje?

Nastepuje gorszy pobor
tlenu i stopniowo poja-
i wiajace sie: chroniczny
stan prozapalny, pod-
niesione poziomy cukru,
przyspieszone tetno,
podwyzszone ciSnienie
krwi. Zaburzona bio-
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chemia organizmu, brak
homeostazy. Do pewnego
momentu organizm to
kompensuje, ale po pew-
nym czasie pojawiaja sie
konkretne schorzenia.

Czy poprzez oddychanie
da sie obnizy¢ poziom
stresu?

z nami, gdy z uwaga przegladamy wia-
domosci na smartfonie czy komputerze.
Wiekszos¢ z nas nieSwiadomie deli-
katnie rozchyla usta, zaczynajac przez
nie oddychac lub zatrzymuje oddech na

Oczywiscie. Skoro nasza psychika

i wzorce mySlenia (np. ciggte tworzenie
negatywnych scenariuszy) wptywa na
zmiane sposobu oddychania, moze by¢
tez odwrotnie. Skupiajac sie na oddechu,
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spowalniajgc go, uruchamiajac przepo-
ne, oddychajac przez nos sprawiamy, ze
momentalnie przewage przejmuje uktad
przywspotczulny. JesteSmy w stanie po-
czut to w czasie Ewiczefn oddechowych
— juz po kilku oddechach w jamie ust-
nej wydziela sie wodnista slina, dtonie
oraz stopy robig sie ciepte (rozkurczajg
sie naczynia). Przez to, ze oddychamy
spokojnie i wolno, organizm otrzymuje
sygnat: ,spokojnie, nic mi nie zagraza".
Negatywne reakcje biochemiczne w or-
ganizmie moga zostac zatrzymane.

Kiedys przeczytatam, Ze triada sen
— stres — odpornos¢ to dla naszego
organizmu zespét naczyn potgczonych.
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Przejdzmy zatem do snu.
Dlaczego jest tak wazny?

Sen jest kluczowy dla naszego dobro-
stanu i jest SciSle zwigzany z nasza
odpornoscia. Badania wykazaty, ze jed-
na noc, w trakcie ktorej spalismy tylko
cztery godziny niesie za soba spadek
liczby bronigcych nasz organizm ko-
morek, limfocytow NK az o 70%. Spanie
przez tydzien po 6 godzin pocigga za
soba zmiane ekspresji ponad 700 gendw,
zwtaszcza tych, ktore nie sa dla nas
korzystne!

Musimy by¢ Swiadomi, ze nasz sen nie
jest monolitem: sktada sie z r6znych faz,

Robert Kneschke, stock.adobe.com



dlatego trzeba zwracac uwage — poza
dtugoscia snu — rowniez na jego aspekt
jakoSciowy. Szczegdlnie wazne sg fazy
snu gtebokiego, kiedy nasz uktad immu-
nologiczny jest najbardziej pobudzony.
WH+asnie wtedy przeszukuje oni ,sprza-
ta” caty organizm, nastepuje regeneracja
catego ustroju.

Czy oddychanie w nocy przektada sie
na jakosc snu?

Tak, oddychanie w nocy przektada sie

na jakosc snu, ktora, jak juz wiemy, ma
ogromne znaczenie dla odpornosci.

Jesli oddychamy w nocy przez usta,
pobudzony jest nasz uktad wspotczul-
ny. PodSwiadomie stale czuwamy, nie
wchodzimy w fazy snu gtebokiego. Sen
jest ptytszy, a my budzimy sie niewypo-
czeci — tylko z powodu oddychania przez
usta. Chrapanie rowniez zaburza prze-
ptyw powietrza, wptywa negatywnie na
dotlenienie organizmu i strukture snu.
Aby przywrocic dobry sen i wzmocnic
odpornos¢, absolutnie nalezy oddychac
W NoCcy przez nos.

Ale przeciez w nocy nie jesteSmy
w stanie kontrolowac sposobu
oddychania.

Regularne ¢wiczenia majace na celu
przywracenie prawidtowego wzorca
oddychania w ciggu dnia wptyna z cza-
sem na sposob oddychania noca. Dodat-
kowo mozemy sobie pomac specjalnymi

plastrami wspomagajacymi oddychanie
przez nos (mozna je kupic przez Inter-
net) i doborem odpowiedniej poduszki.
Spanie na boku stwarza mniejsze ryzyko
opadniecia zuchwy i chrapania.

Co jeszcze mozemy zrobic, by zapewnié
sobie dobry, regenerujgcy sen?

W pierwszej kolejnosci trzeba zadbac

o higiene snu: odpowiednio wczesnie
zjeSc ostatni positek, nie Ewiczyc bezpo-
Srednio przed udaniem sie na spoczynek,
nie pracowac przy komputerze, nie ko-
rzystac przed snem z urzadzen emitu-
jacych niebieskie swiatto, utrzymywac
w sypialni niska temperature, zaciemnic
pomieszczenie, w ktorym Spimy, zadbac,
by byto cicho, nie ogladac i nie stuchac
rzeczy pobudzajgcych wyobraznie i emo-
cje. To sposoby na podniesienie poziomu
melatoniny i na poradzenie sobie z pro-
blemami z zasnieciem.

Badania pokazuja, ze juz samo sms-
owanie bezposrednio przed snem spra-
wia, ze czesto nie wchodzimy w faze
snu gtebokiego z powodu nadmiernego
pobudzenia mézgu i podSwiadomego
oczekiwania na nadejscie kolejnych
wiadomosci.

Poza higieng snu, jak juz mowitam, klu-
czowe jest oddychanie przez nos.

lle powinnismy spac?
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Dtugosc snu jest kwestig indywidualna,
zwykle potrzebujemy okoto siedem—
osiem godzin, by sie czu¢ sie wyspani.
Co ciekawe, badania pokazujg, ze spanie
powyzej dziewieciu godzin ma nega-
tywny wptyw na zdrowie, m.in. zwiek-
szajac ryzyko zespotu metabolicznego

i cukrzycy. Badania pokazuja réwniez,
ze gtownym czynnikiem predykcyjnym
zdrowego snu jest ta sama pora cho-
dzenia spac.

Rozni specjalisci od zdrowia, trene-
rzy i influencerzy zapewniajg, ze to
wtasciwa dieta i aktywnos¢ fizyczna
sq najlepszym sposobem na dobre
samopoczucie i remedium na choroby
cywilizacyjne...

Wtasciwa dieta i najlepiej zaplanowana

aktywnosc fizyczna nie przyniosg ocze-
kiwanych rezultatow, jezeli nie zadbamy
o cos bardziej fundamentalnego: prawi-
dtowe oddychanie.

Oczywiscie aktywnos¢ fizyczna sprawia,
ze produkujemy wiecej dwutlenku wegla,
w zwigzku z czym organizm jest bardziej
dotleniony, poprawia sie tez ukrwienie
catego organizmu. Niestety, osoby nie-
wtasciwie oddychajgce w spoczynku
bardzo czesto oddychajg niewtasciwie
podczas uprawiania sportu. Przy lekkiej

i umiarkowanej aktywnosci fizycznej
jedyna wtasciwg droga oddychania jest
rowniez nos (wdech i wydech przez

nos). Prewencyjne dziatanie aktywnosci
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fizycznej, silne dziatanie antydepresyj-
ne, zwtaszcza aktywnosci na Swiezym
powietrzu, jest faktem. Musimy miec
jednak Swiadomos¢, ze wszystkie ele-
menty naszego stylu zycia sa wazne: to,
co i kiedy jemy, ile sie ruszamy, a przede
wszystkim — jak oddychamy. Naprawde
trudno przy pomocy diety i aktywnosci
fizycznej zrekompensowac negatywny
wptyw nieprawidtowego oddychania na
nasz organizm.

Tymczasem najwiecej uwagi poswieca
sie diecie, a potem tematowi aktywno-
sci ruchowey...

Odwrécitabym kolejnosc w tej ,pira-
midzie zdrowia". Absolutng podstawa
naszego zdrowia jest to, jak oddychamy
— z minuty na minute — w jaki sposéb
radzimy sobie ze stresem, jakg mamy
psychike, jaka iloS¢ i jakoSc snu. Dopiero
potem - co jemy i ile sie ruszamy. Nawet
najlepsza dieta w chronicznym stresie

i przy ztym oddychaniu powodujgcym
aktywacje uktadu wspotczulnego nie
uchroni nas przed réznymi wynikajacymi
z nich problemami. Putapka réznych mod
na zdrowie jest wycigganie jednego ele-
mentu z tej skomplikowanej uktadanki,
jaka jest cztowiek i jego potrzeby, za-
miast catoSciowego spojrzenia na ludzki
organizm.

Co na zakonczenie naszej rozmowy
chciataby Pani powiedzie¢ naszym
Czytelnikom?



Przestanie, ktore stale do mnie wraca.
Ogromnym problemem nas wszyst-
kich, zdrowych czy chorych, jest to, ze
mylimy wiedze z praktyka. Wiekszos¢

z nas jest oczytana, interesuje sie i szuka
nowych metod, by zmieni¢ cos w swoim
zyciu i stanie swojego zdrowia, ale kiedy
przychodzi do wdrozenia jakiejkolwiek
metody (jesli w ogdle ja wdrazamy), po
kilku dniach porzucamy jg i zaczynamy
szukac kolejnej. Brakuje nam cierpliwo-
Sci, determinacji i dyscypliny, a przeciez
wszystko, na kazdej ptaszczyznie, dziata
dopiero wtedy, kiedy to regularnie sto-
sujemy. Z samej wiedzy bez praktycznej
implementacji nie wynika nic — chyba

ze frustracja, ze czegos nie robimy. Pa-
mietajmy o tym, ze malenkie zmiany
potrafig dac wielkie rezultaty. Méwiac

o0 oddychaniu — zrobmy sobie 3 minuty
cwiczen co godzine lub 10 minut co dwie
godziny. To naprawde wystarczy i jest to
realnie czas, ktéry mozemy poswiecic,

a cwiczenia oddechu sg proste. To prak-
tyczne dziatania sg podstawa jakichkol-
wiek korzysci, jakie odniesiemy z danej
metody stuzacej poprawie zdrowia,
sama wiedza — niestety nie. Tak wiec —
do dzieta! W

Rozmawiata Alicja Katuzny
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Kilka porad dla opiekunow
0sob przewlekle chorych

]

2

( ) N
Upewnij sig, ze zachowujesz rowno- Poznaj swoje ograniczenia — i zaak-
wage migdzy stresem i odprezeniem. ceptuj je. Mow otwarcie, co mozesz
Przekazuj zadania i ohowigzki innym, zrobi¢, a czego nie jestes w stanie.
nawet jesli jest to trudne. Rob sobie Upewnij sig, ze Twoje ograniczenia
regularne przerwy. sg respektowane.

. J ¥
( 3 5 . ll )
Regularnie sie badaj. Skorzystaj Cwmz_jak naIW|g(,:e! w wolnym czasie.

z porady lekarskiej, jesli zauwazysz Sporti ak'tyw!msc f|zyc?na 53 tak

u siebie objawy przeciazenia. samo wazne jak hobby i kontakty

Dbaj o wlasne ciato! towarzyskie. Moze Ci sie takze przydac
grupa wsparcia.

\. AN Y,

( 5 b \

Postaraj sie wygospodarowaé
wystarczajaco duzo czasu na spo-
kojny sen. Zdrowo si¢ odzywiaj.

Gotuj ze Swiezych, przede wszystkim
roslinnych sktadnikow. Jedz surowe
warzywa i owoce (np. marchewke lub
jabtko) zamiast stodyczy.

Zbieraj informacje nt. bezptatnych form
pomocy w opiece na osoba przewlekle
chora i z nich korzystaj (ustugi pieleg-
niarskie, pielegnacyjne, sprzet, pomoc
w opiece Swiadczona przez stowarzys-
zenia i fundacje, opieka krotkotermino-
wa, zasitek pielegnacyjny). )
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Aktywnosc fizyczna
W prewencji raka piersi

Poprzez aktywnos¢ ruchowgq zapobiegamy zachorowaniu na raka piersi

i zmniejszamy ryzyko wznowy nowotworu. O tym i innych korzysciach, jakie
niesie regularna aktywnos¢ fizyczna, przeczytasz w ponizszym artykule.
Whybitny fizjoterapeuta, dyplomowany osteopata i trener lekkiej atletyki

dr hab. Stawomir Marszatek od lat zajmuje sie rehabilitacjg ruchowg osob
chorych onkologicznie i promowaniem aktywnosci ruchowej jako metody pre-
wencji chorob cywilizacyjnych, do ktorych coraz czesciej zalicza sie nowotwory,

Temat aktywnosci fizycznej w chorobie nowotworowej i po niej jest stosunkowo
nowy. Jeszcze niedawno studentdw fizjoterapii uczono, ze fizjoterapia w onkologii
nie jest wskazana. Obecnie zarowno lekarze, jak i fizjoterapeuci prezentuja zupetnie
odmienny poglad.

Aktywnos¢ fizyczna w onkologii to temat niezmiernie wazny. W kontekscie raka piersi
zapewnia nie tylko dobra jakosS¢ zycia, ale takze wydtuza przezycie po chorobie i po-
maga jej zapobiegac, jednoczesnie wspomagajac wydolnos¢ organizmu. Aktywnos¢
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fizyczna jest wskazana (i mozliwa) po raku piersi, w trakcie leczenia, a przede wszyst-
kim przed zachorowaniem — jako doskonata metoda prewencji onkologiczne;j.

Aktywnosc fizyczna w profilaktyce raka piersi

Zachorowanie na raka piersi zalezy od wielu czynnikow, ktére mozna podzieli¢ na mo-
dyfikowalne (czyli mozliwe do zmiany) i niemodyfikalne (na ktore nie mamy wptywu).
Jednym z modyfikowalnych czynnikdw ryzyka jest aktywnos¢ fizyczna. Do pozostatych
elementdw stylu zycia, wptywajacych na mozliwo5¢€ wystapienia raka piersi, naleza
m.in. spozycie alkoholu, palenie tytoniu, karmienie piersig lub jego brak i wiele innych.

Wedtug naukowcdw podwyzszone ryzyko zgonu z powodu nowotworow wystepuje
m.in. przy nadmiernym spozyciu alkoholu (3%), paleniu tytoniu (21%), niskim spozyciu

AUTOR - dr hab. StAWOMIR MARSZALEK

Zaktad Fizjoterapii Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Katedra i Klinika Chirurgii Gtowy, Szyi i Onkologii Laryngologicznej
Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu, Wielkopolskie Centrum
Onkologii

Zaktad Fizjoterapii Onkologicznej, Wielkopolskie Centrum Onkologii
marszalek-osteopatia.pl
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warzyw i owocow (5%), otytosci (2%), niskim poziomie aktywnosci fizycznej (2%), unsafe
sex(3%) [Brown i wsp. 2012].

Aktywnos¢ fizyczna bardzo mocno koreluje z innymi elementami stylu zycia. Jesli mamy

wysoki poziom kultury fizycznej (kulturg fizyczna nazywamy dbatosc psychiki o cia-
to), implikuje on inne elementy dbania o dobrostan naszego organizmu, czyli niskie

spozycie alkoholu, niepalenie tytoniu, zdrowe odzywianie sie, prawidtowa mase ciata.
Z kolei jesli jesteSmy otyli, to niechetnie podejmujemy aktywnosc fizyczng i czesto sie

jej obawiamy. Tworzy sie wtedy swego rodzaju btedne koto, coraz bardziej ogranicza-
jace nas fizycznie: brak ruchu sprzyja rozwojowi otytosci i schorzen z nig zwigzanych,
w tym zwieksza ryzyko zachorowania na raka piersi. Dobrostan ptynacy z aktywnosci

fizycznej przektada sie natomiast na istotnie zmniejszone ryzyko raka piersi.

OtytoSc jest czynnikiem zwiekszajacym ryzyko zachorowania na chorobe
nowotworowa. Uznaje sie ja za promotora procesow nowotworzenia.
Tkanka ttuszczowa to narzad endokrynny, ktéry wptywa na inne tkanki
na rozne sposoby:

» moze uwalniac wolne kwasy ttuszczowe oraz hormony peptydowe
i steroidowe

» powoduje zmiane metobolizmmu hormondw ptciowych

» powoduje zwiekszong aktywnos¢ szlakow sygnalizagji insulinowej
(zagrozenie cukrzyca)

» powoduje zmiane mikroflory jelitowej — mikrobiomu.

Aktywnosc fizyczna nie tylko zapobiega otytosci, ale rowniez skutecznie
ja leczy.

Istniejg badania dotyczace relacji miedzy aktywnoscia fizyczna a redukcja ryzyka raka
piersi. W badaniu przeprowadzonym na 68 tysigcach kobiet podzielonych na dwie grupy
— w wieku przedmenopauzalnym oraz po menopauzie, wykazano, ze istotniejszy zwig-
zek miedzy aktywnoscia fizyczng a ryzykiem zachorowania na raka piersi wystepuje
przed menopauza. Na odpowiednig dawke ruchu i aktywnosci powinny zatem zwroci¢
uwage szczeg6lnie mtode kobiety w wieku przedmenopauzalnym [Chen i wsp. 2019].
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Jesli chodzi o wptyw intensywno-
§ci i czestotliwosci (liczby godzin
na tydzien) aktywnosci fizycznej
na ryzyko raka piersi, wiekszos¢
badan pokazuje, ze im jest ona in-
tensywniejsza, tym bardziej spada
ryzyko zachorowania na raka pier-
si [Chen i wsp. 2019]. Uprawiajac
sport, stuchajmy jednak naszego
ciata i badzmy wyczuleni na sygna-
ty, jakie wysyta nam organizm, aby
uniknac przetrenowania.

O tym, ze wzrost poziomu aktyw-
nosci fizycznej zmniejsza ryzyko
raka piersi, donosi miedzy innymi
badanie na kanadyjskiej populacji.
Wykazato ono, ze kobiety przed
menopauzy, ktére Ewiczyty ponad
30,9 MET h/tyg. zmniejszyty ryzy-
ko raka piersi 0 21% w poréwnaniu
z kobietami, ktore najczesciej cwi-
czyty mniej niz 3 MET h/tyg (czyli tyle, co nic). Jeden MET odpowiada przecietnemu
wydatkowi energetycznemu podczas pozostawania w spoczynku, w pozycji siedzacej.

Najbardziej istotne dziatanie profilaktyczne zaobserwowano w przypadku aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej lub duzej intensywnosci (>4,5 MET — np. koszenie trawnika)
oraz wykonywanej regularnie. Zaobserwowano rowniez spadek ryzyka raka piersi 0 6%
za kazda dodatkowa godzine aktywnosci fizycznej tygodniowo, realizowana regularnie.
Warto zatem wygospodarowac w ciggu tygodnia dodatkowa godzine na dtugi spacer
lub ulubiony sport [Catsburg i wsp. 2014].

Najefektywniejsza profilaktyczna dawka ruchu — wedtug niedawnej metaanalizy [Neil-
son i wsp. 2017] — w grupie kobiet w wieku przedmenopauzalnym to 4 do 6 godzin
aktywnosci tygodniowo. Przy aktywnosci 8 godzin/tydzien ryzyko zachorowania na
raka piersi juz nie spadato, natomiast przy aktywnosci powyzej 12 godzin/tydzien
znowu rosto. Nie dotyczyto to kobiet po menopauzie.
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Autorzy tego badania podajg jednak, ze wyzszy poziom intensywnosci rekreacyjnej
aktywnosci fizycznej w poréwnaniu z nizszym zmniejsza o okoto 20% ryzyko raka
piersizarowno przed, jak i po menopauzie. Z kolei nierekreacyjna aktywnosc fizyczna
(np. praca zawodowa lub obowigzki domowe) zmniejsza to ryzyko o 9% u kobiet przed
menopauza i 0 4% kobiet po menopauzie.

W poszczegblnych grupach obserwowano zmniejszenie od 79% ryzyka wystapienia
raka piersi u aktywnych kobiet w stosunku do 19-procentowego wzrostu ryzyka u naj-
mniej aktywnych kobiet.

Aktywnosc fizyczna w trakcie leczenia onkologicznego

Aktywnosc ruchowa po operacji usuniecia guza, w trakcie leczenia onko-
logicznego przynosi pacjentkom liczne korzysci. Oto najwazniejsze z nich:

» poprawa czynnosci uktadu oddechowego, sprawnosci ogolnej
oraz wydolnosci

= zwiekszanie lub utrzymanie sity mieSniowej i zakresow ruchow

» zapobieganie zastojowi chtonki w okolicy operowanej piersi
i w rece po tej stronie

= korygowanie zaburzen w postawie ciata, ktére moga pojawic sie
po operagji

= wsparcie emocjonalne, wzmocnienie psychiki.

Zwykle kilka tygodni po operacji onkolodzy kieruja pacjentki na rehabilitacje, ktora
ma na celu poprawe ogodlnej sprawnosci i nauke zabiegdw i Ewiczen zmniejszajacych
powiktania zwigzane z blizng pooperacyjna. Zaczynajac od technik relaksacyjnych
i rozluzniajacych oraz nauczenia sie pozycji zmniejszajacych obrzek i ryzyko zakrzepicy,
w kolejnych etapach stopniowo rozszerza sie zakres fizjoterapii o cwiczenia czyn-
ne, przechodzi stopniowo do wszystkich zakreséw ruchéw i do éwiczen oporowych.
Nowe doniesienia wskazuja na pozytywny wptyw treningu nadzorowanego przez
wykwalifikowanego fizjoterapeute lub trenera personalnego, prowadzonego w trakcie
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neoadjuwantowej chemioterapii. Po leczeniu operacyjnym warto tgczyc stopniowe
wprowadzanie codziennej aktywnosci fizycznej z poszpitalng rehabilitacjg (rowniez
uzdrowiskowa).

Wptyw aktywnosci fizycznej na ryzyko pooperacyjnych powiktan
po leczeniu onkologicznym

Istnieje istotna korelacja niskiej wydolnosci fizycznej i powiktan po leczeniu operacyj-
nym, a takze silny zwigzek miedzy wysoka aktywnoscig ruchowa i niskim ryzykiem
SmiertelnoSci pooperacyjnej. Im lepsza jest sprawnosc fizyczna, wydolnosé, w tym
réwniez oddechowa, tym nizsze jest ryzyko powiktan okotooperacyjnych w chirur-
gicznym leczeniu raka piersi [Lahart i wsp 2015].

Czy warto byc aktywng po leczeniu raka piersi?

Ryzyko nawrotéw miejscowych i przerzutéw odlegtych jest wyzsze w okresie pierw-
szych dwaéch-trzech lat po chorobie, pozniej stabilizuje sie — do okoto 10 lat po chorobie.
Nastepnie, powyzej tego czasu, maleje.

Pacjentki chorujgce na raka piersi czesto zadajg pytanie, czy i jak byc aktywna fizycznie

w tym okresie. Odpowiedz brzmi: tak, aktywnosc fizyczna po rozpoznaniu choroby jest
wskazana i ma znaczenie dla stanu zdrowia i zdrowienia. Dotyczaca tego tematu me-
taanaliza [Lahart i wsp 2015] wskazuje, ze aktywno5¢ fizyczna po diagnozie ma bardzo

duzy wptyw na redukcje ryzyka zgonu (bez wzgledu na przyczyne) i istotny wptyw

na zmniejszenie ryzyka zgonu z powodu raka piersi. Wptywa tez, cho€ w mniejszym

stopniu, na redukcje ryzyka nawrotu choroby.

Praca obserwacyjna Cannioto i wspétautoréw z 2021 roku , w ktorej poddano pro-
spektywnej obserwacji ponad 1000 kobiet z rakiem piersi pot roku, rok i dwa lata po
zakonczeniu leczenia wykazata, ze zmniejszenie ryzyka wznowy byto powigzane z ak-
tywnoscia fizyczna u kobiet aktywnych fizycznie przed chorobg oraz nadal aktywnych
fizycznie rok lub dwa lata po zakonczeniu leczenia. Podobng korelacje zaobserwowano
u pacjentek, ktore nie byty aktywne fizycznie przed chorobg, natomiast przez dwa lata
po diagnozie podejmowaty stata, regularng aktywnosc fizyczna, realizujac zalecenia
PAG (Physical Activity Guidelines for Americans ) — amerykanskie zatozenia minimalnej
aktywnosci fizycznej trzy razy w tygodniu w sumie przez 150 minut. Regularna, ale
rzadka aktywnosc fizyczna tak istotnego wptywu na zmniejszenie ryzyka wznowy
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nowotworu juz nie miata. Obserwacja réznych grup kobiet w zaleznosci od typu no-
wotworu, zaawansowania choroby i sposobu leczenia pozwolita z kolei stwierdzi¢
zauwazalny wptyw aktywnosci fizycznej na przezywalnosc. Badanie Physical Activity
before, During and After Chemotherapy for High-Risk Breast Cancer: Relationships
With Survival wykazato, ze konsekwentne spetnianie rekomendacji dotyczacych ak-
tywnosci fizycznej przed diagnoza i po leczeniu wigzato sie ze statystycznie istotnym

zmniejszeniem ryzyka nawrotu i SmiertelnoSci wsrdd chorych kobiet z rakiem piersi.

Pamietajmy: nawet niewielka aktywnosc fizyczna jest zwiazana z poprawa przezycia
catkowitego i jest lepsza od bezczynnosci [Cannioto 2021].

Pacjentki po leczeniu raka piersi powinny realizowac aktualne zalecenia dotyczace
aktywnosci fizycznej:

B 150-300 minut tygodniowo rekreacyjnej aktywnosci fizycznej
o0 umiarkowanej intensywnosci,

M |ub co najmniej 3 dni w tygodniu 30 minut Ewiczen aerobowych
o umiarkowanej intensywnosci.

Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej wg American Cancer Society
(Amerykanskiego Towarzystwa Onkologicznego):

» 0granicz czas spedzany na ogladaniu telewizji i korzystaniu z innych
form ekranowej rozryweki

» uzywaj stacjonarnego roweru lub biezni mechanicznej
podczas ogladania TV

» korzystaj ze schodéw zamiast windy

= jesli mozesz, dotrzyj do celu pieszo lub rowerem

» Cwicz w przerwie na lunch ze wspétpracownikami, rodzing lub przyjaciotmi
= zrob sobie przerwe w pracy, aby porozciggac sie lub p6jsc na szybki spacer

= rusz sie, by porozmawiac ze wspotpracownikami zamiast pisac e-maile

» idZ potanczyc ze wspotmatzonkiem lub przyjaciotmi
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» planuj aktywne wakacje, a nie tylko wycieczki samochodowe

» noS krokomierz kazdego dnia i zwiekszaj liczbe codziennie
wykonywanych krokow

= dotacz do druzyny sportowej w dyscyplinie, ktorg lubisz.

Aktywnosc fizyczna a ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19

Kalifornijscy naukowcy, monitorujacy aktywnos¢ fizyczng populacji od roku 2018, do-
wodza w niedawno opublikowanych badaniach, prowadzonych na grupie 48 440 doro-
stych chorujgcych w 2020 roku na Covid-19, jak istotna jest rola aktywnosci fizycznej

w stopniu nasilenia objawow tej infekcji. Osoby niepodejmujace zadnej aktywnosci

fizycznej miaty okoto 3-krotnie wieksze szanse na hospitalizacje oraz na przyjecie

na OIOM oraz 6-krotnie wieksze ryzyko Smierci z powodu COVID-19 w poréwnaniu

z osobami regularnie realizujgcymi zalecenia stosowania aktywnosci fizycznej [Sallis

i wsp 2021].

Mozna powiedzie¢, ze mamy obecnie dwie epidemie: epidemie COVID-19 i epidemie
bezczynnosci ruchowej, o ktorej pisano w ,The Lancet” juz w 2012 roku. Ruch i niska
zapadalnos¢ na choroby sa ze soba 5cisle powigzane, dlatego ruszajmy sie! Wykorzy-
stujmy kazda wolna godzine, by zwiekszac tygodniowa dawke ruchu. l
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Biatostockie Centrum Onkolo-

gii im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Biatymstoku (BCO) jest wysoko
oceniang przez Pacjentéw wielo-
specjalistyczng placéwka zajmu-
jaca sie rozpoznawaniem i lecze-
niem choréb nowotworowych.

W BCO funkcjonuje Specjalistyczny
Szpital Onkologiczny z oddziatami
stacjonarnymi: Onkologii Kliniczne;j

z Pododdziatem Chemioterapii Dzien-
nej, Radioterapii, Onkologii Ginekolo-
gicznej, Anestezjologii i Intensywnej
Terapii oraz Chirurgii Onkologicznej
ze Specjalistycznymi Pododdziatami
Leczenia Choréb Nowotworowych,

w tym Pododdziatami Leczenia Bélu

i Urologii oraz jedynymi na Podlasiu
osrodkami zapewniajacymi Pacjen-
tom kompleksowg opieke w leczeniu

i diagnostyce raka piersi — Breast Can-
cer Unit — oraz nowotwordéw przewo-
du pokarmowego — Colorectal Cancer
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Unit. Codziennie w Specjalistyczne;j .
Przychodni Onkologicznej przyjmo-
wanych jest okoto 500 Pacjentéw,
ktérzy korzystaja z poradni onkologii
ogdlnej, chirurgii onkologicznej, che-
mioterapii nowotwordéw, ginekologii
onkologicznej, radioterapii, choréb
piersi, przewodu pokarmowego,
stomijnej, leczenia bélu, urologiczne;j,
rehabilitacyjnej, anestezjologiczne;j,
dermatologii i wenerologii, endokry-
nologicznej, genetycznej, a takze
psychologiczne;.

Naszym Pacjentom oferujemy petna,
nowoczesng diagnostyke obrazowa
nowotwordéw, miedzy innymi tomo-
synteze i mammografie spektralna,
badania ultrasonograficzne, PET,
scyntygrafie, tomografie komputero-
wa, a takze rezonans magnetyczny.
Dodatkowo w BCO dziatajg zaktady
diagnostyki laboratoryjnej, patomor-
fologii, medycyny nuklearnej, fizyki



BIAtOSTOCKIE

CENTRUM

ONKOLOGI!

medycznej, rehabilitacji oraz pracow-
nia endoskopii.

Centrum prowadzi tzw. skojarzone

leczenie nowotworéw, taczace wszyst-

kie metody terapeutyczne (chirurgia,
radioterapia, chemioterapia, immuno-
terapia), co znacznie poprawia wyniki
leczenia Pacjentéw BCO. Onkologia
kliniczna realizuje programy terapeu-
tyczne wykorzystujace leki najnowszej
generacji. Onkologia ginekologiczna
prowadzi leczenie chirurgiczne, radio-
terapie i chemioterapie. Radioterapia
dysponujaca czterema przyspiesza-
czami liniowymi stosuje nowoczesne
techniki radioterapii: IMRT, IGRT,
stereotaksje oraz techniki klasyczne.
W pracowni brachyterapii HDR pro-
wadzona jest brachyterapia prostaty
metodg SWIFT, brachyterapia nowo-
twordw piersi, w tym: APBI, przetyku,
oskrzela oraz nowotworéw ginekolo-
gicznych. W oddziale chirurgii onkolo-

gicznej. oprécz klasycznych zabiegéw
chirurgicznych, wykonywane sa m.in.
zabiegi oznaczania tzw. wezta war-

towniczego, zabiegi rekonstrukcyjne
piersi oraz termoablacje zmian prze-
rzutowych w watrobie. W Centrum
dziata tez poradnia psychologiczna.
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BCO prowadzi Podlaskie Biuro Reje-
stracji Nowotworéw, ktére dostarcza
wiedzy o zachorowaniach i zgonach
z powodu nowotwordw ztosliwych

z terenu wojewddztwa podlaskiego
wtadzom samorzadowym, Woje-
wodzie oraz Krajowemu Rejestrowi
Nowotworéw w Warszawie. Na bazie
Centrum dziata Stowarzyszenie do
Walki z Rakiem, ktére gromadzi

i przekazuje srodki pienigzne na rzecz
poprawy jakosci i komfortu leczenia
Chorych onkologicznie.

Nowotwory ztosliwe sg jednym z naj-
wiekszych probleméw wspétczesnej

42 AKTUALNOSCI MEDYCZNE 22/2021

medycyny ze wzgledu na zwieksza-
jaca sie czestos¢ ich wystepowania

i wcigz niezadowalajgcg skutecznosé
leczenia. W tym kontekscie szcze-
gélne znaczenie ma profilaktyka.
Profilaktyka umozliwia zmniejszenie
zapadalnosci na nowotwory oraz
zmniejszenie Smiertelnosci spowodo-
wanej chorobami onkologicznymi.

Wtasnie dlatego BCO utworzyto
Centrum Profilaktyki Onkologiczne;j
(CPO), zajmujace sie dziatalnoscia
zwigzang z profilaktyka nowotworéw,
poprzez realizacje i aktywny udziat

w programach badan przesiewowych,



badan profilaktycznych a takze reali-

zacje Programéw Polityki Zdrowotne;j.

Dziatania, ktére BCO podejmuje

w ramach realizacji programow
badari przesiewowych i profilaktycz-
nych zmierzajq do osiqgniecia dwdch
bardzo istotnych celéw. Pierwszy

Z nich to szeroko zakrojona edukacja
spoteczeristwa, poprzez uswiadomie-
nie, czym sq czynniki ryzyka i jak ich
unikac, aby zmniejszyc ryzyko zacho-
rowania na chorobe nowotworowq

a takze pobudzenie sSwiadomosci jak
istotng i niezwykle waznq role petniq
badania profilaktyczne, oraz jakie

skutki niesie za sobq zaniedbywanie
tego obszaru — podkresla Magdalena
Borkowska, dyrektor BCO i dodaje
— Drugi cel to zachecenie do udziatu
i objecie badaniami profilaktyczny-
mi i przesiewowymi jak najwiekszej
grupy oséb, aby mdc zdiagnozowac
Zmiany nowotworowe w momencie,
gdy stopien ich zawansowania pozwo-
li na catkowite wyleczenie.

Obecnie BCO realizuje program
badan przesiewowych raka jelita
grubego, profilaktyki raka piersi, szyjki
macicy, ptuc i skéry oraz profilaktyki
obrzeku limfatycznego.
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Dzigki realizacji programéw profilak-
tycznych przez BCO pacjenci mogq
szybko uzyskac konsultacje specjali-
styczng, w zaleznosci od programu,

u dermatologa, chirurga onkologa,
radiologa, torakochirurga czy onkolo-
ga. Mogg wykonac badania, na ktére
czesto trzeba czekac i przede wszyst-
kich uzyskac skierowanie od lekarza
pierwszego kontaktu.

Na chwilg obecng do udziatu w pro-
gramach profilaktycznych zostafo
wiqgczonych w sumie 5 338 osdb,
ktorym wykonano 2749 badan, w tym:
420 mammogrdfii, 614 badan cytolo-
gicznych, 314 kolonoskopii w petnym
znieczuleniu, 977 badan niskodawko-
wq tomografiq komputerowq oraz 381
badar dermatoskopem i wideoderma-
toskopem — podsumowuje Anna Skrze-
czyniska, kierownik Sekgji ds. Funduszy
Europejskich.
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Chcemy nie tylko leczy¢,

ale i chroni¢ zdrowie Pola-
kéw, dlatego zalezy nam na
stworzeniu szerokiej oferty
dziatalnosci profilaktyczne;j.
Stale podejmujemy stara-
nia o realizacje programéw
polityki zdrowotnej w ramach
programéw regionalnych, jak
réwniez krajowych, nadzoro-
wanych przez Ministerstwo
Zdrowia.

Biatostockie Centrum Onkologii, poza
profesjonalnym i spersonalizowanym
leczeniem, oferuje osobom chorujacym
na nowotwory potrzebne wsparcie reha-
bilitacyjne, psychologiczne i edukacyjne.




Wszystkie te dziatania sa prowadzone
w ramach Programu Polityki Zdrowot-
nej ukierunkowanego na rehabilitacje

utatwiajaca powrét do pracy oséb
chorych onkologicznie pt. Program re-
habilitacji oséb z chorobg onkologiczng,
utatwiajqcy powrdt do pracy.

Turnusy Terapii Simontonowskiej, pro-
wadzone przez naszych psychologéw

i psychoonkologéw w malowniczym
Augustowie umozliwiajg osobom

z chorobg nowotworowa powrét do
uczestnictwa w zyciu spotecznym. Po-
magaja takze emocjonalnie lepiej radzic
sobie z chorobg w zyciu codziennym.
Podczas zajec Pacjenci majg mozliwosé

pobudzenia aktywnosci spotecznej czy
fizycznej i chetnie dzielg sie swoimi
odczuciami:

Uczestnictwo w zajeciach terapii Si-
montonowskiej pozwolito lepiej zrozu-
miec chorobe, uswiadomic sobie swoje
potrzeby oraz przekierowac swoje my-
Slenie, aby szybciej wrdcic do zdrowia

i petniej, szczesliwiej zyc. Profesjonalna
kadra nastawiona na potrzeby uczestni-
czek. Mozliwosc indywidualnej pomocy
w wybranych przypadkach — uczest-
niczka Viola.

Intensywne spotkanie w pigknej scene-
rii. Potqczenie wyktadéw z mozliwo-
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scig rozmowy oraz pracy indywidu-
alnej w matych grupach. Na pewno
warto sobie pomdc i dac szanse na
Swiadome zdrowienie. Ogromny kom-
fort pobytu — swietny hotel, jedzenie,
piekne jezioro zaledwie kilka krokéw
od hotelu — uczestniczka Marzena.

Ze wsparcia w ramach programu do
dnia dzisiejszego skorzystato juz 1263
Pacjentéw, ktérzy przebyli chorobe no-
wotorowa, a poniewaz program bedzie
prowadzony jeszcze ponad rok, wiele

0s6b bedzie miato mozliwos¢ skorzy-
stac z oferowanej fachowej pomocy.
W $wietle dowodéw naukowych
profilaktyka zyskuje range medycyny
przysztosci. Przed Centrum Profilak-
tyki Onkologicznej funkcjonujacym
przy Biatostockim Centrum Onkologii,
podobnie jak przed innymi tego typu
instytucjami w Polsce i na Swiecie,
stoi wazne zadanie ochrony zdrowia
mieszkancéw regionu i kraju poprzez
intensywne dziatania na rzecz profilak-
tyki choréb nowotworowych. l

Biatostockie Centrum Onkologii
www.onkologia.bialystok.pl

| AT
i_\“:“'ﬁ’:' A
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Tadeusz Wlodarczyk' = ,
Stowarzyszenie Gladiator

0d 2002 roku Stowarzyszenie Mezczyzn z Chorobami Prostaty Gladiator jest w bezposrednim kontakcie z wie-
lotysieczng rzesza Pacjentdéw cierpigcych z powodu nowotwordw urologicznych — prostaty, nerki, pecherza

moczowego, jadra. Przez te lata zorganizowalismy kilkaset bezposrednich edukacyjnych spotkan z chorymi

iich rodzinami. Pacjenci z catej Polski otrzymali wiele naszych edukacyjnych publikacji: poradnikéw, broszur,
ulotek, plakatow, a takze 50 edycji kwartalnika informacyjnego ,Gladiator”, w facznym nakfadzie ponad 250

tysiecy egzemplarzy.

Na potrzeby Pacjentéw cierpiacych z powodu nowotwordw urologicznych, a takze ich rodzin — uruchomilismy
infolinie - telefon zaufania + 48 502 438 648, czynny codziennie w godz. 8.00 — 20.00.

Kazdy Pacjent korzystajacy z infolinii — telefonu zaufania uzyskuje porade merytoryczng i kontakt do specja-
listy oraz wsparcie psychoonkologa. Otrzymuje takze, na adres domowy (bezptatnie) komplet materiatow
zawierajacych niezhedna wiedze zwiazang z chorobami urologiczno-onkologicznymi.

W listach kierowanych na nasz e-mail stowarzyszenie.gladiator@poczta.fm Pacjenci zadaja wiele pytan
zwiazanych zich stanem zdrowia, oczekujac wskazania specjalisty urologa, onkologa, psychoonkologa. Kiedy
otrzymuja satysfakcjonujace wsparcie i pomoc, ich walka z chorobg przebiega pomysiniej i tatwiej. Z naszej
strony internetowej www.gladiator-prostata korzystaja dziesiatki tysiecy internautow.

Pandemia SARS-Cov-2 spowodowata przeorientowanie stuzby zdrowia na walke z epidemia. Stato sie to
zogromna szkoda dla rzeszy Pacjentdw cierpigcych na choroby onkologiczne. Dla tej grupy chorych (zwlaszcza
senioréw) rozpoczat sie czas rozpaczliwej walki o przetrwanie.

Kazdy z Pacjentéw zwracajacych sie w tym trudnym czasie do nas otrzymywat wsparcie. W ramach tej
pomocy, dla zagrozonych a takze cierpiacych Pacjentéw przygotowalismy niezbedne wydania poradnikéw,
broszur, ulotek, plakatéw, biuletynu ,Gladiator”. Materiaty te zostaty wystane droga pocztowa do ponad
2500 rodzin pacjenckich w catym kraju i okazaty sie bardzo pomocne.

Potwierdzaja to liczne listy, e-maile i telefony od Pacjentow potwierdzajacych potrzebe takich dziatan. Stowa
podziekowan, jakie ptyna z catego kraju s dla nas zacheta do dalszej pracy, potwierdzaja sens naszychdziatar
i mobilizuja do dalszych dziatari. m
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dr n. biol. Karolina Trzeciak
Project Manager N
w World Healthy Living ndation

-«

Juz po iaty goscimy na naszych tamach dr n. biol..
Karoli rzeciak, ktéra prezentuje kolejny atykut
z serit Strategia 5S. Tym razem koordynatorka Kam-
panii Spotecznej ,Zyje Swiadomie’, ttumaczy, | Z-
na dla naszego zdrowia jest eliminacja toksyn z orga-
nizmu. Jak zawsze — ciekawie, krétko i na temat.

Coraz wiecej ekspertéw jest przekonanych, ze to my sami w najwiekszym stopniu
odpowiadamy za nasze zdrowie i samopoczucie. To od naszych, z pozoru drobnych
codziennych wybordéw i nawykoéw zalezy, czy i jak duzy wptyw bedg miaty na nas
geny, drobnoustroje czy skazone sSrodowisko.

Aby poprawi¢ swoj dobrostan, wystarczy zadbac o pie¢ podstawowych elementéw

naszego zycia. Elementy te to: Swiadome odzywianie, Sprawnos¢ fizyczna, Su-
plementacja naturalna, Skuteczne oczyszczanie organizmu z toksyn oraz Stress

Management, czyli praca z umystem. W tym artykule zajmiemy sie czwartym

z wymienionych elementow.

Wystarczy wiaczyc telewizje lub poczyta¢ wiadomosci w gazetach lub Internecie,
aby odnies¢ wrazenie, ze Swiat staje sie coraz bardziej ,toksyczny”. Chemikalia
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przemystowe, metale ciezkie, pierwiastki promieniotwdrcze, plastik i inne po-
tencjalnie szkodliwe substancje mogg wptywac na nas w sposdb niekorzystny.
Udowodnione jest tez, ze wiele z tych zwigzkéw odktada sie w tkankach zwierzat
i cztowieka, a w szczegdlnosci w tkance ttuszczowej.

Nalezy zaznaczy¢, ze pojecie toksyny w aspekcie medycyny naturalnej jest zdecydo-
wanie szersze od tego uzywanego w medycynie akademickiej, obejmujac nie tylko
trucizny organiczne, ale takze niskie dawki potencjalnie szkodliwych substancji
organicznych i nieorganicznych oraz zbedne produkty przemiany materii. Oczysz-
czanie organizmu jako czes¢ holistycznego podejscia do zdrowia wykorzystywa-
ne jest w medycynie tradycyjnej takiej jak indyjska ajurweda, medycyna chiriska
oraz stosowane wspodtfczesnie w naturopatii. Warto tu tez zaznaczyé, ze tego typu
praktyki stosowane sg w wielu kulturach, a takze religiach (np. okresowe posty),
nadajgc oczyszczaniu organizmu takze aspekt duchowy.

Ludzki organizm posiada szereg mechanizmoéw stuzacych wydalaniu z ustroju
szkodliwych zwigzkéw. Watroba, nerki, skdra, uktad pokarmowy i oddechowy
odgrywaja istotng role w ich pozbywaniu sie. Wydaje sie, ze procesy te mozna
i warto wspomagac.
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Ksenobiotyki to obce dla organizmu substancje chemiczne, wykazujgce aktywnos¢
biologiczna. Zalicza sie do nich leki, ale tez substancje wprowadzone sztucznie do
srodowiska, wykazujace czesto dziatanie toksyczne, w tym kancerogenne i muta-
genne. Wiekszos$¢ z tych zwigzkéw ulega przeksztatceniom w ustroju cztowieka.
Przemiana ksenobiotykdw jest mozliwa dzieki dziataniu okoto 30 réznych enzymoéw
i moze byc¢ podzielona na dwie fazy. Gtéwnym celem obu faz detoksykacji jest
zwiekszenie rozpuszczalnosci ksenobiotykdw w wodzie, dzieki czemu utatwione
jest ich wydalanie z ustroju. Wiele substancji roslinnych wykazuje dziatanie de-
toksyfikacyjne poprzez zapobieganie wchtanianiu oraz usprawnianie usuwania
z organizmu réznych niepozadanych substancji. Przyktadami tego typu roslin mogg
by¢ m.in.:

M rosliny krzyzowe (np. kapusta, jarmuz, kalafior, brokut, rzodkiewka, rzezucha)
— wystepuja w nich glukozynolany. Substancje te, poprzez wptyw na uktady en-
zymatyczne | i Il fazy metabolizmu ksenobiotykdw, moga wptywaé na wydalanie
badz neutralizowanie czynnikdw rakotwaorczych i mutagennych. Réwnoczesnie
niektére produkty hydrolizy glukozynolandw wykazujg tez wtasciwosci antyod-
Zywcze, a nadmierne spozycie warzyw krzyzowych, w szczegdlnosci w sytuacji

gilitukha, stock.adobe.com
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niedoboru jodu, moze
zwiekszac ryzyko wysta-
pienia wola endemiczne-
go na tle niedoczynnosci
tarczycy.

) ol
B czosnek — zawarte ‘ ’ B,
W nim zwigzki siarkowe N _ﬁ BN &\
takie jak allina i y-gluta-
mylocysteina oraz ich
pochodne mogg wykazywac wptyw na enzymy systemu detoksykacyjnego
organizmu, hamujac aktywnos$¢ cytochromu P-450 i pobudzajgc aktywnosé
eznymu — transferazy glutationowe]. Najwiecej korzysci ze zdrowotnych wtasci-
wosci czosnku mozna uzyskac, spozywajac go w formie surowej. Innym sposo-
bem witgczenia do diety czosnku jest przyjmowanie jego preparatow w postaci
suplementéw diety.

B cytryniec chinski — owoce tej rosliny sg zrédtem lignanéw wykazujgcych m.in.
wiasciwosci adaptogenne (wWspomagajgce utrzymanie homeostazy organizmu
i pomagajgce w adaptacji organizmu do szeroko pojetego obcigzenia stresem),
detoksykacyjne i hepatoprotekcyjne, czyli ochronne na komaorki watroby. Hepa-
tocyty to komorki watrobowe stanowigce ok. 80% jej masy. Biorg one udziat m.in.
w procesach detoksyfikacji oraz metabolizmie lekéw i substancji obcych dla
organizmu.

B ostropest plamisty — jest uwazany za jedng z najstarszych roslin wykorzystywa-
nych w ziotolecznictwie. Za najistotniejszg substancje w nim zawartg uwaza sie kom-
pleks o nazwie sylimaryna. Wspomniany kompleks wptywa ochronnie i rege-
nerujgco na komarki watroby.

B owoce jagodowe (m. in. winogrona, czarny bez, borédwka czarna, malina,
zurawina, truskawka) — zawierajg nalezgce do flawonoidéw antocyjany, ktore
odpowiedzialne s3 m.in. za piekng barwe tych owocéw. Antocyjany sg silnymi
przeciwutleniaczami. Mogg tez wigzac kationy metali takich jak np. otéw. Z tego
wzgledu uwaza sie, ze zywnos¢ bogata w antocyjany moze by¢ szczegdlnie
istotna dla ludzi zyjgcych w skazonym $rodowisku.
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Na szczegdlng uwage zdajg sie zastugiwac takze glony, w tym chlorella i pozyski-
wany z niej chlorofil. Glon ten moze by¢ uzyteczny we wspomaganiu usuwania
z organizmu metali ciezkich, ale wykazuje tez pozytywne dziatanie, wspomagajac
usuwanie z organizmu i przeciwdziatajgc wchtanianiu zwigzkéw nalezgcych miedzy
innymi do pestycydéw, dioksyn i chemikaliow przemystowych.

Wystepujgce w roslinach i glonach chlorofile i chlorofiryny sg w stanie tworzy¢ kom-
pleksy z pewnymi substancjami chemicznymi, o ktérych wiadomo lub przypuszcza sie,
ze mogg miec dziatanie karcynogenne. Zwigzki, o ktérych mowa, wystepuja

m.in. w dymie papierosowym (poliaromatyczne weglowodory), miesie poddanym

dziataniu bardzo wysokiej temperatury (heterocykliczne aminy) czy w zbozach zanie-
czyszczonych grzybami (aflatoksyna B1). Wigzanie sie chlorofilu lub chlorofiliny z tymi

zwigzkami moze zmniejszac ich wchtanianie z przewodu pokarmowego i redukowac

ilos$¢ niekorzystnych substanciji, ktére przenikng do komérek i tkanek organizmu.

Wydaje sie wiec, ze w celu oczyszczania organizmu dobrze jest wprowadzi¢ diete
bogatg w owoce i warzywa. Niezwykle wazna jest tez woda. Jej odpowiednie spo-
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zycie umozliwia wyptukiwanie z organizmu ,,toksyn”, w tym zbednych produktéw
przemiany materii.

Jezeli chcesz zadbac o siebie zgodnie ze Strategig 5S, zaprasza-
my do siegniecia po wyjatkowa publikacje Odpornos¢ w TWOICH
rekach. Praktyczny poradnik dla wsparcia TWOJE] odpornosci,

w ktorej znajdziecie wiele praktycznych wskazowek. Aby cos zmie-
ni¢, najpierw trzeba zrozumie¢. Bez Ciebie nic sie nie odbedzie!
To Twoja gotowosc i otwartos¢ na wiedze i zmiany jest kluczem

do podniesienia jakosci wtasnego zycia. Wspomniang pozycje moz-
na zakupi¢ w sklepie Fundacji. Zapraszamy takze do odwiedzenia
strony www.whlf.eu, na ktérej znajdziesz wiele bezptatnych webi-
naréw o tematyce prozdrowotnej i do korzystania — bezptatnie -

z wiedzy Ekspertow.



Zycie jest jak
drzewo,
a jego Korzeniem
= jest
SwiadomoSC.
Dlatego, gdy juz
zajmiemy Sig
Korzeniem,
drzewo jako
catoSC
bedzie zdrowe...

Rozowy Pazdziernik
Dotykam
Wygrywam!



Nazywam sie Katarzyna Chudy, mam
37 lat. Jestem mama 18-letniej Julki
i 2,5-rocznego Antka. Mieszkam w By-
tomiu. Na co dzief zajmuje sie domem,
wychowaniem synka, ale réwniez od
dwaéch lat posiadam swoje studio fo-
tograficzne. Fotografia od niepamiet-
nych czaséw byta mojag pasja, czyms,
co zawsze chciatam robic¢ zawodowo.
Po urodzeniu synka postanowitam
wreszcie otworzyc studio i robic€ to, co
kocham — miatam juz swoje portfolio,
znalaztam lokal i tak zaczeta sie moja
przygoda z profesjonalng fotografia.

Pomyst zrealizowania sesji Rézowy
Pazdziernik narodzit sie dwa lata temu,
jednak wtedy do akgji zgtosity sie dwie
kobiety. Postanowitam odtozyc sesje
na inny, bardziej sprzyjajacy czas. Trzy
miesigce temu ponownie umiescitam
na swoim fanpage'u informacje, ze po-
szukuje chetnych Pan w réznym wieku
do sesji namawiajgcej do badan i pro-
filaktyki raka piersi z okazji R6zowego
Pazdziernika.

Tym razem zgtosito sie ponad siedem-

dziesiat kobiet — niezmiernie mnie to

ucieszyto. W miedzyczasie Panie za- Fotografia

czety rezygnowac z sesji ze wzgledu na

to, ze beda musiaty wystapic ,po6tnago”.

Pozostaty te osoby, ktére w petni rozu-

miaty zamyst i tematyke projektu. Finalnie miesigc temu w sesji postanowito osta-
tecznie wzig€ udziat dwadziescia jeden zdecydowanych kobiet, z ktérych trzy przeszty
operacje raka piersi — jedna z nich mastektomie i rekonstrukcje piersi.
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Sesja odbyta sie 18 wrzesnia. Zalezato mi na
tym, aby w sesji nie braty udziatu modelki, lecz
kobiety, ktore roznig sie od siebie, z r6zng ana-
tomia i w r6znym wieku, uosabiajace rézne ob-
licza kobiecego piekna i kobiecej sity.

Temat raka, raka piersi jest mi dobrze znany -

Mam na imi@ Ania mam 53 nowotwar ten czesto wystepuje w mojej rodzi-
aa nie. Wiem, jak wyglada walka z rakiem: opera-
10 lat temu zachorowalam cje, bol i cierpienie oraz, co najgorsze, czesty
na zlosliwego raka piersi z . P o
prgerritami do wezlew, brak delikatnosci ludzi, widzacych na przyktad
Od pazdziernika 2010 6 cykli kobiete bez wtosow po chemioterapii.

chemii czerwone;j.
W lutym2011 mastektomia
prawej piersi
Od czerwcea 2011 - 25 cykli
radioterapii.
We wrzesniu 2011 radykalne
usuniecie macicy.
W 2015 roku profilaktyczna
mastektomia piersi lewej oraz
rekonstrukcja obu piersi.

Ta sesjg chciatabym wezwac kobiety,
zeby sie badaty, kontrolowaty swoje
ciato. Zawsze powtarzam, ze jedna
nowa sukienka = badanie mammaogra- s =
fem. Ze wczesna diagnoza ratuje zycie Mam na mi¢ Ag“la’

— tak, jak pokazaty to kobiety, ktore sa mam 36 lat.
po operacji raka.

Rak piersi jest najczestszym nowotwo- W 2020 roku - operacja
rem u kobiet i zbyt wiele z nich przypta- wyeiecia raka piersi.

ca zbyt pdzna diagnoze zyciem, dlatego 16 c‘ykli chemii
budowanie Swiadomo5ci tej choroby

jest tak wazne. E “ pooperacyjne]
HJ Zalozenie portu
naczyniowego

17 eykli radioteriapii +
brachyterapia
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Jesli dzieki mojej sesji choc kilka kobiet
wykona badanie, bedzie to dla mnie wiel-
kim sukcesem.

Podczas sesji miatam zaszczyt poznac
niesamowite kobiety: prawdziwe, Swia-
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dome i niezmiernie otwarte na niesienie
pomocy innym. Ich fotografie ukazuja
roznorodne piekno i kobieca site, zjedno-
czone we wspdlnym celu: opowiedzeniu

o tym, ze badajac sie, raka piersi mozna

uniknac i mozna go wyleczyc.

-
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