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Wstep

Rak nie czyta ksiazek..., ale kazdy z nas umie czyta¢imoze
poszerzaé swoja wiedze o nowotworach ztosliwych, aby
nie da¢ sie zaskoczy(¢ tej osobliwej chorobie. Rak bywa
skryty i podstepny, a ujawnic sie moze w kazdym wieku.
Budzi lek. Moze nie$¢ zagrozenie zycia. Niejednokrotnie
staje sie osobista tragedia, a w skali kraju, Europy i $wiata
stanowi powazny problem spoteczny i prawdziwe wyzwa-
nie w dziedzinie zdrowia publicznego. Fakty sa alarmu-
jace. Globalnie zachorowalnos¢ na nowotwory zlosliwe
stale roénie. W potocznym rozumieniu stowo rak kojarzy
sie z kazdym rodzajem nowotworu ztosliwego, chociaz
w polskiej nomenklaturze medycznej odnosi sie jedynie
do pewnej ich grupy.

Kilkadziesiat lat mojej pracy lekarskiej, poswieconej
leczeniu chorych na ztosliwe nowotwory, zaowocowato
nie tylko nagromadzeniem licznych doswiadczen zawo-
dowych, ale tez ujawnito potrzebe przetozenia trudnej
wiedzy naukowej na zycie praktyczne i napisania w przy-
stepnej formie poradnika, ktéry podpowie, jaki tryb zycia
sprzyja uniknieciu choroby nowotworowej, jak wspo-
magac specjalistyczne sposoby leczenia onkologiczne-
go i jak mobilizowac sie do walki z rakiem. Zagadnienia
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ujetam z perspektywy lekarza klinicysty, ale w odnie-
sieniu do emodji, potrzeb i pragnien bliskich kazdemu
cztowiekowi.

Powstata nietypowa recepta, w ktérej nie zaleca sie
gotowych lekéw farmaceutycznych, ale wybdr zachowan
i dziatan pozwalajacych na zmniejszenie ryzyka wysta-
pienia nowotworu ztosliwego. W praktyce kompleksowe
stosowanie sie do tych wskazéwek moze pelnic role swego
rodzaju $rodka zaradczego, czyli antidotum, aby ,zdazy¢
przed rakiem”, oraz $rodka wspomagajacego nie tylko le-
czenie onkologiczne, ale takze terapie innych choréb, na
przyktad nadci$nienia, miazdzycy lub cukrzycy typu 2. Ta
recepta, w przeciwienstwie do zwyktej, nie ma okreslone-
go terminu realizacji.

Zagadnienie profilaktyki przeciwnowotworowej doty-
czy wielu stron zycia. Moim zamystem byto przedstawie-
nie tego tematu w sposdb jak najszerszy. Przejawia sie to
miedzy innymi w calo$ciowym podejiciu do cztowieka,
zaréwno do jego umystu, jaki ciata. Ktade zatem wyrazny
nacisk na role stanu psychicznego. Zwracam uwage na
to, jak charakter mysli i rodzaj uczué¢ wptywaja na funk-
¢je organizmu. Doceniam wage $wiadomodci i sity woli
przy wyborze dzialan, ktére promuja zdrowy styl zycia,
w tym profilaktyczne badania i wczesna diagnostyke, oraz
wspomagaja proces leczenia, a jednoczesnie moga wpty-
wa¢ na przebieg choroby nowotworowej. Sporo miejsca
poswiecitam odzywianiu. Stosowanie odpowiednio skom-
ponowanej diety stanowi wazna strategie w zapobiega-
niu nowotworom ztosliwym i wspomaganiu ich leczenia.
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Odwrotnie, niewlasciwe odzywianie moze zwiekszad ryzy-
ko zachorowania na wiele nowotworéw ztosliwych. Moim
cichym marzeniem jest, aby wiedza o zdrowym zywieniu
uwrazliwita tych, ktérzy maja wptyw na karmienie innych
poprzez wybor i produkcje wtasnie takich zdrowych pro-
duktéw spozywczych, ich reklame, dystrybucje i sprzedaz
oraz $wiadczenie ustug gastronomicznych. Na konicu tego
szeregu znajduje sie przeciez konkretny konsument, ktéry
odnosiltby korzysci ze spozywania jedynie prozdrowot-
nych pokarméw.

Vademecum czeka na czytelnikéw zaréwno zdrowych,
jak i chorych. Jednak podstawowym warunkiem skorzy-
stania z niego jest gotowo$¢ odbiorcy do dziatan prozdro-
wotnych, to jest takich, ktére zmniejszaja ryzyko zachoro-
wania na raka, a to dla konkretnej osoby moze wigzaé sie
z uniknieciem choroby nowotworowej. Sa tez wymagania
dla chorych na nowotwory. Osoby te powinny by¢ leczone
i poddawane badaniom kontrolnym w osrodkach zajmuja-
cych sie terapia onkologiczna, a zawarte tutaj porady maja
jedynie wspomagac specjalistyczne leczenie i mobilizowaé
do walki z rakiem.

Dlaczego sa takie zastrzezenia?

Pojecie nowotwér zlosliwy odnosi sie do szerokiej
grupy choréb nowotworowych, z ktérych kazda rézni
sie od innych przyczynami rozwoju, przebiegiem czy
wrazliwo$cia na metody leczenia. Objawia sie w tej cze-
$ci ciala, ktora jest niejako najbardziej wrazliwa lub naj-
bardziej narazona na szkodliwe czynniki, stanowi locus
minoris resistentiae — miejsce obnizonej odpornosci. Ale
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jednocze$nie wysyla sygnal, ze caly organizm moze znaj-
dowac sie w stanie zaburzonej réwnowagi. Zapobieganie
wystapieniu raka, a takze skuteczne leczenie wymagaja
$wiadomego zaangazowania, podjecia trudnych i wyma-
gajacych dziatan, ktére poprzez zmiane postawy zyciowej
i stylu zycia stworza szanse na wygrywanie walki o zdro-
wie. Dlatego tez porady i zalecenia zawarte w tej ksiazce
nie s tatwe, nie stuza przypodobaniu sie czytelnikowi,
zawieraja recepte, ktérej realizacja wymaga konsekwen-
¢ji, uporu, ciagtego odkrywania drogi ku uwolnieniu sie
od ,niezdrowych” nawykéw lub natogéw. Cho¢ kazdy
wolalby, aby to medycyna na drodze swojego postepu
znalazta w konicu tatwy i niezawodny sposéb na opano-
wanie nowotwordw ztosliwych.

Czy istnieje proste i niezawodne lekarstwo na raka?
Czy kiedykolwiek sie znajdzie?

Przed poranna wizyta i spotkaniem z chorymi czesto
zartowalismy:

— Pani Aniu! - zwracali$émy sie do towarzyszacej nam
pielegniarki.

— Dla pana X, chorego z sali 6, przydataby sie jedna
mata cudowna pigutka na raka, bytby zadowolony, moze
szczesliwszy, a przede wszystkim zdrowy.

— A my... bezrobotni! - dodawat przekornie ktérys
z lekarzy.

Tak motywowalismy sie do kolejnego wyczerpujace-
go psychicznie i fizycznie dnia pracy. Najtrudniejsze sa
chwile, kiedy nasza wiedza i umiejetnosci oraz mozliwosci
lecznicze méwia jednym glosem:
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— Wyczerpalismy sposoby leczenia przyczynowego, to
jest takiego, ktére miatoby na celu wyleczenie lub takie
potraktowanie raka, zeby jak najdtuzej cicho siedziatinie
dawatl sie we znaki wlascicielowi.

Jeszcze trudniej bywa, gdy podczas pierwszej konsul-
tacji z onkologiem okazuje sie, ze choroba nowotworowa
jest krancowo zaawansowana, a chory w ciezkim stanie
ogblnym i pozostaje do zaoferowania mu jedynie leczenie
objawowe. W takich sytuacjach, w rozmowach z chorym
ijego najblizszymi pada nie$miertelne pytanie, czesto pet-
ne wyrzutu i roszczen:

— Jak to, mamy czeka¢ na $mierc?!

- Kazdy z nas kiedys umrze. — Stysza niezaprzeczalna
odpowiedz. Ale dopiero teraz chory uswiadamia sobie, ze
ta wizja dotyczy jego zycia, jego wlasnego rozrachunku ze
Swiatem.

— Ratujcie go! Za mtody, zeby i$¢ do ziemi! Kto zajmie
sie ,drobiem™, ktéry zostat w domu? — dochodzi rozpacz-
liwy szept rodziny.

Czy mozna bylo unikna¢ choroby?

Istnieje spore prawdopodobienistwo, ze tak.

Ukazuje sie wiele publikacji na temat profilaktyki i le-
czenia nowotworéw ztosliwych. Stanowi to odzwiercied-
lenie waznego problemu cywilizacyjnego, jakim staty sie
te choroby. Sposoboéw walki z nimi szuka sie na réznych
plaszczyznach. Kazdy, nawet najmniejszy sukces w tej
dziedzinie moze by¢ istotny, bo zmniejszenie zapadalnosci

1 ,Dréb” — matle dzieci.
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na okreslony typ nowotworu ztosliwego lub poprawa jego
wyleczalnosci o kilka czy kilkanascie procent przektada sie
na uratowanie przed zbyt wczesna $miercia wielu istnient
ludzkich. Zawsze drzemie w nas nadzieja: a moze za ro-
giem $wiat znajdzie cudowne lekarstwo na raka?

Na poczatek troche orientacyjnej statystyki.

Nowotwory ztosliwe sa plaga wspdtczesnej ludzkosci.
Mozna wrecz méwi¢ o globaldemii raka. W 2002 roku od-
notowano na $wiecie okoto dziesieciu milionéw dziewieciu-
set tysiecy nowych zachorowan, a okoto sze$ciu milionéw
siedmiuset tysiecy ludzi zmarto z powodu nowotworéw
ztodliwych [7]%. Juz sze$¢ lat pdzniej, w 2008 roku, zare-
jestrowano prawie dwanascie milionéw siedemset tysie-
cy nowych zachorowan, nie wliczajac w to nowotworéw
ztosliwych skéry z wyjatkiem czerniaka, a zmarto okoto
siedmiu milionéw sze$ciuset tysiecy ludzi. W tym samym
roku w Polsce zachorowato ponad sto czterdziesci tysiecy
0s6b, a zmarto ponad dziewie¢dziesiat dwa tysigce chorych,
w tym piecdziesiat dwa tysiace mezczyzn. W naszym kraju
szacunkowe ryzyko zachorowania przed 75 rokiem zycia
jest wysokie i wynosi blisko 24% [8]. Wedtug Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO), za te ponura statystyke najczes-
ciej sa odpowiedzialne: rak ptuca, rak zotadka, rak watroby,
rak jelita grubego i przetyku [9]. Kilka milionowych miast
wyludnia sie w przeciagu roku. Wedtug ekspertow WHO
udatoby sie unikna¢ ponad 30% nowotworéw ztosliwych

2 Liczby w nawiasach kwadratowych stanowia odno$niki do pozycji wy-
mienionych w bibliografii.
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poprzez zaniechanie palenia tytoniu, stosowanie zdrowej
diety, utrzymywanie aktywnosci fizycznej i zapobieganie
infekcjom wirusowym HPV i HBV [9]. Nowotwory ztosliwe,
obok choréb sercowo-naczyniowych czy cukrzycy typu 2,
zyskaty miano choréb cywilizacyjnych. Szereg takich sa-
mych czynnikéw przyczynia sie do zwiekszenia ryzyka za-
chorowania na kazda z nich. Dlatego tez dziatania profilak-
tyczne w kierunku unikniecia raka zmniejsza jednoczesnie
ryzyko wystapienia pozostatych choréb. Ten rodzaj strategii
zachowan prozdrowotnych mozna poréwnaé do zamoco-
wania siatki zabezpieczajacej przed osuwaniem sie kamieni
i fragmentéw skat ze stromego zbocza.

Wréémy jednak do konkretnego cztowieka. Obdarzony
mozliwo$cia wyboru i decydowania o wtasnym losie, nie
zawsze postepuje racjonalnie. Stad moze narazaé swoj
organizm na oddzialywanie negatywnych czynnikéw, kté-
re zaklécaja zdolnosé zachowania stanu réwnowagi we-
wnetrznej (homeostazy). Z czasem zaburzenia harmonii
wewnetrznej przyjmuja postac réznych choréb.

Trawestujac mysl ksiedza Tischnera: Nikt nie moze
przezyc zycia za kogos innego, nikt nie mieszka w srodku
serca cztowieka i jego wolnej woli. Nie znaczy to jednak,
by nie mozna byto mu pomdéc w poznaniu przyczyn, ktére
skutkuja szkodzeniem wtasnemu zdrowiu [1].

Réwniez osoby chore na raka, ktére sa w trakcie le-
czenia onkologicznego lub po nim, znajda na kartach tej
ksigzki wskazowki i zalecenia prowadzace do poprawy
jakosci zycia, do odzyskania harmonii, z ktdrej zostat wy-
tracony organizm.
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Niniejsza ksigzka — poradnik ma stuzy¢ pomoca w prze-
stawieniu naszego dotychczasowego myslenia i w wypra-
cowaniu samodyscypliny, ktére w efekcie dadza nadzieje
na zachowanie zdrowia. Nigdy nie jest za pdzno!
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