Zatgcznik nr 1 do SIWZ

Szczegotowy Opis Przedmiotu Zamoéwienia

Ulotki, jak i plakaty powinny by¢ jednolite, spojne pod wzgledem graficznym. Oprawa
graficzna powinna by¢ unikalna. Uklad wszystkich elementéw musi by¢ starannie

zaplanowany, tak aby projekty stanowity jednolitg catosc.

Projekty musza:

—

mie¢ prostotg kompozycje oraz przekaz (tekst, elementy graficzne)

odznacza¢ sig kontrastem (wyrazne)

mie¢ dominujacy motyw (np. obrazek, napis-ma by¢ duzy, wyrazny z daleka).

Czcionka z kolei powinna by¢ duza, wyrazna, niezbyt krzykliwa, ale réwnoczesnie

powinna wyrézniac sie na tle, zeby przyciagnac¢ oko.

4. odznaczac sie kreatywnos$cig w kompozycji
mie¢ wyeksponowane logo Ministerstwa Zdrowia. Logo Ministerstwa wraz z ksiggg
znaku oraz regulaminem jego stosowania zostanie przekazane Wykonawcy po
podpisaniu z nim umowy.

6. przyciaga¢ uwage

7. wzbudzi¢ cheé skorzystania z bezptatnych badan profilaktycznych lub/i wcielenia w

zycie informacji zamieszczonych na materiatach promocyjnych

zostac zapamigtane przez odbiorcow

by¢ dostosowane do grupy odbiorczej (wiek, ptec).



Pogladowa wizualizacja plakatu:

SADAM SIE
MAI peunshis

Masz 25 59 lai
Zapisz sie na bezptatng ciytelegie!

/\/\7 POPULACYJNY PROGRAM PROFILAKTYKI
- | WCZESNEGO WYKRYWANIA RAKA SZYJKI MACICY

Minigtlerstwo Zdrowia



DANE TECHNICZNE PLAKATU:

Podtoze: papier o gramaturze minimum 130 g/m2 blysk

Druk: CMYK

Format: minimum A2 430x594 mm — dopuszczalna granica +/- 5 mm.
Rozdzielczo$¢ obrazéw bitmapowych: 300 DPI

Teksty zamienione na krzywe

Wydruk z pliku TiFF/PDF

Pakowanie zbiorcze po 100 sztuk

Wydruk probny, przed akceptacjg kolorystyczng

Przed wykonaniem zamdwienia konieczne sg akceptacje ,wydrukéw prébnych”, (w zakresie
grafiki, jak i tresci).

DANE TECHNICZNE ULOTKI:
Podtoze: papier o gramaturze minimum 115/m2 matowy
Druk: 4+4 CMYK

Format: A5 lub ulotka sktadana minimum 99x210 (po roztozeniu minimum 210x297) —
dopuszczalna granica +/- 5 mm.

Rozdzielczo$¢ obrazéw bitmapowych: 300 DPI
Teksty zamienione na krzywe

Uszlachetnienie: lakier dyspersyjny

Pakowanie zbiorcze po 100 sztuk

Wydruk probny, przed akceptacjg kolorystyczng

Przed wykonaniem zamoéwienia konieczne sg akceptacje ,wydrukéw prébnych”, (w zakresie
grafiki, jak i tresci).



TRESCI ULOTEK:
Ulotka 1 - Rak piersi i badania mammograficzne
Co to jest rak piersi?

Rak piersi jest najczestszym nowotworem ztosliwym wsrdéd kobiet. Do tej pory nie ustalono
jednoznacznej przyczyny zachorowan na raka piersi. Wydaje sie, ze istotng role odgrywajg
czynniki zaburzajgce rownowage hormonalng w odniesieniu do estrogendw tj. otytosé¢, brak
aktywnosci fizycznej, choroby watroby ( w tym réwniez uszkodzenie watroby wskutek
przewleklego uzywania alkoholu), a takze pdZne urodzenie pierwszego dziecka Iub
bezdzietnos¢, wczesne wystgpienie pierwszej miesigczki, pdZna menopauza.

Badania kliniczne wykazuja, ze kobiety, ktore regularnie wykonuja mammografie duzo
rzadziej umierajg z powodu raka piersi w porownaniu z kobietami, ktére nie poddajg
sie systematycznym badaniom mammograficznym.

Jak s3g czynniki ryzyka rozwoju raka piersi?

Przyczyna powstania raka piersi nie jest znana, ale istnieje wiele poznanych czynnikdw,
ktére zwiekszaja ryzyko jego wystgpienia:

e wiek (najwiecej zachorowan wystepuje u kobiet po 50 roku zycia)
e obcigzenie genetyczne

e czynnik hormonalny

¢ wieloletnie przyjmowanie hormonalnej terapii zastepcze;j

e niewlasciwa dieta, otytoscé

e czeste spozywanie alkoholu

e wczesniejsze choroby piersi

Co to jest mammografia?

Mammografia jest badaniem, ktdére za pomoca promieni rentgenowskich pozwala wykryé
raka piersi w jego wczesnym stadium rozwoju. W czasie badania wykonuje sie dwa zdjecia
kazdej piersi.

Badanie nie boli! Niektére kobiety odczuwajg krotkotrwajace uczucie dyskomfortu zwigzane z
koniecznoscig ucisku piersi podczas badania. Ucisk jest konieczny w celu uzyskania zdje¢
wysokiej jakosci.

MAMMOGRAFIA NIE CHRONI PRZED ZACHOROWANIEM NA RAKA PIERSI.
UMOZLIWIA WYKRYCIE ZMIAN WE WCZESNEJ FAZIE CHOROBY, W KTOREJ
LECZENIE MOZE BYC BARDZIEJ SKUTECZNE !!!

Jak wyglada proces diagnostyczny?



Etap podstawowy — wykonanie badania mammograficznego. W przypadku negatywnego
wyniku zalecenie ponownego zgloszenia za dwa lata; jesli wynik pozytywny (wykrycie
nieprawidtowosci) — skierowanie kobiety do etapu pogtebionej diagnostyki,

Etap pogiebionej diagnostyki — ma na celu wyjasnienie nieprawidtowosci badania
mammograficznego (dodatkowe badanie mammograficzne, badanie fizykalne, badanie usg,
biopsja cienkoigtowa, biopsja gruboigtowa, biopsja chirurgiczna).

O czym nalezy pamietac¢ idac na badanie?

e 0 zabraniu ze sobg dowodu osobistego
e zabraniu ze sobg wcze$niej wykonanego badania (jesli byto wykonane)
e bezptatne badanie przystuguje co 2 lata

JAK BADAC PIERSI — SAMOBADANIE
Jak jest zbudowana piers?

Gruczot piersiowy jest zbudowany z okoto 15-20 zrazikéw i przewodow, otoczony jest tkankg
thuszczowa, miesniowa oraz widknista. U mtodych kobiet w budowie piersi przewaza tkanka
gruczotowa, u kobiet starszych przewaza tkanka ttuszczowa.

STAN PRZED LUSTREM OBSERWUJAC SWOJE PIERSI, POSZUKAJ ZMIAN W
KSZTALCIE, SYMETRII, ZARYSIE PIERSI.

Opusé rece swobodnie

Unie$ rece do gory

Zatoz rece za gtowe

Oprzyj rece na biodrach

Oprzyj silnie rece na biodrach, jednoczes$nie pochyl tutdw do przodu

Uciskajgc brodawke, sprawdz czy nie wydobywa sie z niej wydzielina

Opuszkami palcow uciskaj piers i jej okolice, poszukaj zgrubien i guzkow. Sprawdz
czy nie masz powiekszonych weztow chtonnych w okolicach pachowych.

8. Badanie powtdrz w pozycji lezacej.

Ha ek pN e

POWTORZ CZYNNOSCI

Co powinno mnie zaniepokoic?

e zmiana wielkosci i ksztattu piersi nieustepujgca po miesigczce
e guzki lub zgrubienia wyczuwalne w piersi lub pod pachg

e zmiana koloru skory piersi

e wcigganie skory piersi

e pomarszczenie lub tuszczenie sig skory piersi

WSZELKIE ZMIANY ZAUWAZONE W PIERSIACH, KTORYCH WCZESNIEJ NIE BYLO,
POWINNY ZANIEPOKOIC | SKLONIC KOBIETE DO KONSULTACJI ZE SPECJALISTA,

PAMIETAJ!

Jesli jestes kobieta kobieta w wieku 50-69 lat raz na 2 lata masz prawo do bezptatnej
mammografii.



Ulotka 2 - Rak szyjki macicy i badania cytologiczne
Co to jest rak szyjki macicy?

Rak szyjki macicy jest jednym z ,najbardziej podatnych na profilaktyke” nowotworow
ztosliwych u kobiet.

Badania cytologiczne umozliwiajg wykrycie choroby na bardzo wczesnym etapie — na
etapie stanéw przedrakowych, ktore sa wyleczalne w 100%.

Jakie sg czynniki ryzyka rozwoju raka szyjki macicy?

e przewlekie zakazenie onkogennymi typami wirusa brodawczaka ludzkiego
e wczesne rozpoczecie wspotzycia piciowego

e wieloletnie stosowanie hormonalnych lekéw antykoncepcyjnych

e duza liczba partneréw piciowych

e duza liczba porodow

e wieloletnie palenie papieroséw

e niski status socjoekonomiczny

Co to jest cytologia?

Badanie cytologiczne to skuteczne, bezbolesne i bezpieczne badanie komoérek z szyjki
macicy.

Badanie to pozwala wykry¢ stany przednowotworowe i nowotworowe szyjki macicy, w czasie
kiedy nie ma zadnych objawdw. Daje nam mozliwos¢ oceny czy znajdujemy sig w grupie
ryzyka na zachorowanie na raka szyjki macicy.

Do pobrania rozmazu cytologicznego wykonywanego przez lekarza ginekologa lub potozng
wykorzystuje sie sprzet jednorazowego uzytku, tj. wziernik ginekologiczny i szczoteczke
cytologiczna.

Badanie cytologiczne polega na zatozeniu wziernika do pochwy, pobraniu za pomocg
szczoteczki komorek znajdujgcych sie na tarczy i w kanale szyjki macicy, a nastepnie
natozeniu rozmazu na szkielko cytologiczne. Rozmaz przekazywany jest do oceny
mikroskopowe;.

Jak jest zbudowana szyjka macicy?

Szyjka to koncowy odcinek macicy uwypuklajacy sie do pochwy. Wyrézniamy czesé
pochwowg oraz nadpochwowg szyjki macicy. Przez szyjke przechodzi kanat szyjki, kiéry od



gory tgczy sie z trzonem macicy a u dotu uchodzi do pochwy w miejscu zwanym ujsciem
zewnetrznym.

Czes¢ pochwowa, tarcza szyjki pokryta jest nabtonkiem ptaskim, kanat szyjki wyscielony jest
nabtonkiem gruczotowym. Pomiedzy tymi nabtonkami znajduje sie strefa przejSciowa w
ktorej rozwija sie wiekszos¢ rakow szyjki macicy. W zwigzku z tym prawidtowo pobrany
rozmaz cytologiczny musi zawiera¢ komorki nabtonka ptaskiego, nabtonka gruczotowego
oraz strefy przej$ciowe;.

Jak sie przygotowac do badania cytologicznego?

e na badanie nie nalezy zgtaszacé sie w czasie krwawienia miesigczkowego

e na pobranie cytologii najlepiej zgtosi¢ sie nie wczesniej niz 4 dni po ostatnim dniu
miesigczki i nie pdzniej niz 4 dni przed rozpoczeciem miesigczki

e co najmniej 4 dni przed pobraniem wymazu cytologicznego nie nalezy stosowac
zadnych lekdw dopochwowych

e od ostatniego badania ginekologicznego / USG przezpochwowego powinien uptyngc
co najmniej 1 dzien

RAK SZYJKI MACICY NIE JEST CHOROBA UWARUNKOWANA GENETYCZNIE.
KAZDA KOBIETA, W KAZDYM WIEKU, MOZE BYC NARAZONA NA ZACHOROWANIE.

REGULARNE WYKONYWANIE BADAN CYTOLOGICZNYCH JEST SKUTECZNA
METODA PROFILAKTYKI RAKA SZYJKI MACICY.

PAMIETAJ!

Jesli jestes kobieta w wieku 25-59 lat raz na 3 lata masz prawo do bezplatnej cytologii.

Ulotka 3 - Rak jelita grubego i badania kolonoskopowe
Jak zapobiegac rakowi jelita grubego?

Nie od dzis wiadomo, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢ zatem zachecamy Panstwa do
wprowadzenia do swoich codziennych nawykdéw zmian, ktére sg wstanie zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na raka nawet o 50%.

Nie pal. Nie uzywaj zadnej formy tytoniu.

Dom i miejsce pracy — wolne od dymu tytoniowego.

Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

Codziennie badz aktywny fizycznie.

Zadbaj o zdrowa diete.

Jesli pijesz alkohol ogranicz jego ilos¢.

Ogranicz ekspozycje stoneczng, szczegolnie u dzieci. Uzywaj kremow z filtrem.

Hookowh =



8. Zadbaj o swoje bezpieczenstwo w pracy przestrzegajac przepisow BHP.
9. Sprawdz czy nie jestes narazony na wysoki poziom radonu w pomieszczeniach, w
ktérych przebywasz.
10. Karmienie piersig zmniejsza ryzyko nowotworu u matki. Jesli mozesz karm swoje
dziecko piersig.
Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) zwieksza ryzyko niektérych nowotwordw.
Ogranicz stosowanie HTZ do minimum.
11. Zapewnij swojemu dziecku udziat w programach szczepien przeciwko HBV
(noworodki) i HPV (dziewczeta).
12. Bierz udziat w zorganizowanych programach przesiewowych w kierunku:
e Raka jelita grubego (mgzczyzni i kobiety) www.pbp.org.pl
¢ Raka piersi (kobiety)
¢ Raka szyjki macicy (kobiety)

Szczegotowe informacje odnosnie zapobiegania chorobom nowotworowym znajdg Panstwo
na stronie www.kodekswalkizrakiem.pl

KOLONOSKOPIA jest w Polsce metoda przesiewowa

Jesli sg Panstwo w wieku pomiedzy 50 a 65 lat to jest dobry moment by zadbac o swoje
zdrowie i wykonac profilaktyczng kolonoskopig.

Dlaczego warto sie zbadac?

Rak jelita grubego jest drugim najczestszym nowotworem ztosliwym w Polsce — co roku
notuje sie ponad 15 000 nowych zachorowan. Rak jelita rozwija sie ze zmian tagodnych, tak
zwanych polipéw. Taka przemiana trwa najczes$ciej kilkkanascie lat. Dzieki badaniom
profilaktycznym i usuwaniu polipow mozliwe jest znaczgce obnizenie ryzyka zachorowania
na raka jelita grubego a takze skuteczne leczenie juz istniejgcych, bezobjawowych
nowotworow we wczesnym stadium choroby.

Czestos¢ wystepowania polipdw i ryzyko ich zeztosliwienia wzrasta z wiekiem. Znaczaca
wiekszos¢ nowych zachorowan wystepuje u osob po 65 roku zycia. Objecie badaniami
kobiet i mezczyzn miedzy 50 a65 rokiem zycia ma na celu wykrycie zmian potencjalnie
wyleczalnych. W tym wieku 25% osdb ma polipy, a 5% jest zagrozonych rozwojem raka.

Kto moze sie zbadacé?

Program Badan Przesiewowych raka jelita grubego jest obecnie realizowany w dwéch
systemach. Pierwszy z nich to system, w ktdrym uczestnicy w wieku 55-64 lat otrzymujg na
adres domowy zaproszenie na profilaktyczng kolonoskopie z ustalong datg i godzing
badania do okreslonego o$rodka. Zaproszenie jest imienne i nie moze by¢ przekazane inngj
osobie.

Drugie rozwigzanie jest skierowane do oséb w wieku 50-65 lat, ktére chcg wykonaé badanie
a zaproszenia jeszcze nie otrzymaty. W tym wypadku mozna samodzielnie zgtosi¢ sie do
os$rodka wykonujgcego profilaktyczng kolonoskopie. Liste osrodkéw oraz warunki
uczestnictwa znajdg Panstwo na stronie internetowej www.pbp.org.pl

Na czym polega badanie?



Kolonoskopia polega na obejrzeniu jelita od $rodka. Badanie wykonuje sig za pomocg
miekkiej, gietkiej rurki (kolonoskop) wprowadzanej przez odbyt do oczyszczonego jelita
grubego i przesuwanej do ujscia jelita cienkiego.

Wprowadzanie aparatu i badanie sg niebolesne dla wigkszosci oséb, moze jednak
powodowaé wzdecie, uczucie parcia i ucisku. Badanie trwa zwykle 15-30 minut, ale
doradzamy przeznaczenie 1,5-2 godziny na wizyte w o$rodku badan profilaktycznych.

Wynik badania.

U wiekszoéci 0séb wynik kolonoskopii bedzie prawidtowy. U 25% osdb bedg obecne polipy,
te niewielkie (<1cm) bedg usuniete od razu za pomoca dodatkowych narzedzi
wprowadzonych przez kolonoskop i odzyskane do badania mikroskopowego. Usunigcie
polipéw jest niebolesne i bezposrednio po zabiegu mozna wréci¢ do domu lub pracy.

Kolonoskopia jest bezpieczna.

Kolonoskopia jest bezpieczna, jednak tak, jak w przypadku kazdego badania moga wystgpic
powiktania. Do najpowazniejszych nalezy przedziurawienie jelita lub krwawienie, mogace
wymagac pilnego leczenia chirurgicznego. W Programie Badan Przesiewowych biorg udziat
osrodki o wysokiej jakosci, dlatego powiktania zdarzajg sig bardzo rzadko (przedziurawienie
zdarza sie z czestoscig 1 na 10 000 badan).

Jak sie przygotowac do badania?

Obejrzenie jelita grubego wymaga oczyszczenia go z resztek pokarmowych. Efekt
przygotowania jelita do badania mozna poréwna¢ do warunkéw na drodze. Dobre
przygotowanie jelita poprawia jako$¢, komfort oraz skraca czas kolonoskopii. Na kilka dni
przed badaniem trzeba odebra¢ preparat oraz doktadng instrukcje przygotowania.

Ulotka 4 - Profilaktyka raka

Jak sie chronic przed rakiem?

Co to jest rak?

Rak to choroba, podczas ktérej komorki w ciele rozrastajg sie w niekontrolowany sposob.
Prowadzi to do powstania guzéw, ktére moga rozsiac sig na rozne organy.

Raka diagnozuje sie najczeséciej u 0séb w $rednim i starszym wieku. Do zmian w komérkach
dochodzi jednak znaczenie wczesniej! Dlatego juz w miodosci mozesz mie¢ wptyw na to, czy
choroba sig rozwinie.

Wszystkie nowotwory powstajg wskutek mutaciji, czyli zmian DNA w komorkach ciata. Istnieje
jednak szereg czynnikéw, ktére sprzyjajg tym mutacjom.

Ryzyko nowotworow jest wigksze, jesli:

e masz nadwage,
e jesz duzo czerwonego migsa, szczegolnie przetworzonego (wedliny),



e jesz mato produktéw zbozowych i petnoziarnistych oraz nasion roslin straczkowych,
e jesz mato warzyw i owocow,

e nie uprawiasz aktywnosci fizycznej,

e pijesz duzo alkoholu,

e palisz papierosy,

e jesz duzo soli kuchennej,

e jesz duzo cukru i tluszczu, pijesz napoje stodzone,

e czesto sie opalasz i nie stosujesz kremoéw z filtrem.

Jak mozesz zmniejszy¢ ryzyko nowotworow:

e zachowaj prawidiowg mase ciala,

e nie jedz zbyt wiele migsa czerwonego i wedlin,

e stosuj w swojej diecie produkty zbozowe petnoziarniste i nasiona roslin strgczkowych,
e jedz warzywa i owoce,

e uprawiaj regularnie aktywno$¢ fizyczna,

e nie pij alkoholu,

e nie pal,

e ogranicz uzycie soli kuchennej,

e ogranicz spozycie cukru, ttuszczéw zwierzecych i picie napojoéw stodzonych,

e unikaj zbyt duzej ekspozycji na storice.

Stowniczek zdrowej diety — sprawdz co robi¢, by zmniejszy¢ ryzyko choroby
nowotworowej

Alkohol - zwigksza ryzyko zachorowania na raka jamy ustnej, przetyku, tchawicy
oraz piersi, a w przypadku mezczyzn takze jelita grubego. Prawdopodobnie napoje
alkoholowe przyczyniajg sig takze do zwigkszenia ryzyka zachorowania na raka
watroby i raka jelita grubego u kobiet. Nalezy ograniczy¢ lub catkowicie zaprzestac
spozywania alkoholu.

Antyoksydanty — chronig organizm przed niekorzystnym dziataniem wolnych
rodnikow, ktdre uszkadzajg struktury komorkowe i przyczyniajq sie do rozwoju wielu
chorob, gtownie nowotworowych. Do najbardziej znanych antyoksydantéw zaliczamy:
selen, witaming C, E, oraz karotenoidy i polifenole.

Btonnik pokarmowy - to nietrawione czesci $cian komérek roslinnych. Jest
niezwykle wazny dla zdrowia, poniewaz reguluje prace przewodu pokarmowego,
hamuje uczucie gtodu, zmniejsza wchtanianie szkodliwych substancji, a takze skraca
czas ich kontaktu ze $cianami przewodu pokarmowego.

Czerwone migso (wotowina, wieprzowina, jagniecina) oraz wedliny - zwiekszajg
ryzyko rozwoju raka jelita grubego i odbytnicy. Dodawane do wedlin konserwanty



mogg wykazywacé dziatanie rakotworcze, szczegolnie w zotadku. Ogranicz spozycie
czerwonego migsa, zwiaszcza wedlin. Nalezy spozywac je w mniejszej ilosci niz 0,5
kg gotowanego migsa i wedlin na tydzien. Biatko pozyskuj z innych zrodet, takich jak
ryby, dréb, jajka i nasiona roslin straczkowych.

Fitozwiazki — to biologicznie aktywne substancje, ktére wystepuja w roslinach. Mogg
zapobiega¢ lub przerywac proces powstawania nowotworéw! Fitozwigzki znajdziemy
we wszystkich warzywach i owocach, a najwigcej jest ich w tzw. roélinach
krzyzowych: brokutach, brukselkach, kapuscie i jarmuzu.

Jaja kurze — nalezy je spozywac nie czesciej niz 3 razy w tygodniu, w formie
gotowanej (niesmazonej) lub w formie dodatku do potraw. Stanowig cenne zrodto
biatka i mikroelementow.

Mieko i produkty mleczne — nalezy wybierac te, ktére zawierajg 2% ttuszczu.
Rekomenduje sie spozywanie mleka, kefirow, jogurtow oraz maslanek.

Nasiona roslin straczkowych - zawierajg duzo biatka o wysokiej wartosci odzywczej
oraz tluszcz korzystny dla zdrowia. Sg znakomitym zrédtem bfonnika pokarmowego
oraz fitozwigzkow , ktére moga zmniejszac ryzyko powstawania nowotworow. Zaleca
sie spozywanie grochu, fasoli, soczewicy i ciecierzycy.

Peinoziarniste produkty zbozowe — powstajg w procesie petnego przemiatu z
catych zbdz. Zawierajg btonnik pokarmowy, witaming E, zespét witamin B oraz selen,
cynk, miedz, zelazo, magnez i fosfor. Zaliczamy do nich chleb i makarony z maki z
petnego przemiatu, brazowy ryz i gruboziarniste kasze (kasza gryczana). Nalezy
ograniczy¢ spozycie produktéw z oczyszczonej maki: makaron, maka, biaty chleb,
wyroby cukiernicze oraz biaty ryz.

Sél oraz produkty z dodatkiem soli - moga zwigkszac ryzyko rozwoju raka zotadka.
Sol niszczy nabtonek, czyli wyscidtke zotadka, a uszkodzone komorki moga
przeksztatci¢ sie w nowotwér. Nadmierne spozycie soli prowadzi do nadci$nienia.
Dziennie powinnismy jes¢ nie wiecej niz 5 gramow soli - to tyle, co ptaska tyzeczka do
herbaty. Pamigtajmy, ze nie liczy sie tylko sél, ktéra dodajemy do potraw przy stole,
ale réwniez ta zawarta np. pieczywie, wedlinach i serach zottych.

Warzywa i owoce - mogg zmniejszac ryzyko zachorowania na nowotwory jamy
ustnej, gardia, krtani, przetyku, zotadka, ptuc trzustki oraz prostaty. Zawierajg m.in.
witaminy, sktadniki mineralne, btonnik pokarmowy oraz fitozwigzki, z ktorych czes¢
dziata przeciwutleniajgco (antyoksydanty). Kazdego dnia powinniémy je$¢ co
najmniej pie¢ porcji warzyw i owocow. 2/3 kazdego positku powinny stanowic
produkty pochodzenia roslinnego. W umiarkowanych ilosciach nalezy spozywac
warzywa skrobiowe — kukurydze czy ziemniaki.

Woda - zaleca sie spozywanie okoto 1,5 litra ptynow na dobe. Najlepiej pi¢ czysta
wode, $wiezo wyciskane soki owocowe i warzywne. Nalezy unika¢ napojow
gazowanych, niegazowanych wysoko stodzonych, duzych ilosci kawy i herbaty.



Chorobie nowotworowej mozna przeciwdziatac!

To co robimy kazdego dnia wptywa na ryzyko zachorowania na rézne choroby, miedzy
innymi na nowotwory. Proces ich powstawania jest dlugotrwaly i skomplikowany. Moze trwaé
latami. Juz dzi§ pomy$| o przysziosci i podejmij kroki, aby jak najdtuzej cieszy¢ sie zdrowiem.

Przestrzegaj zasad Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem:

1. Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

Stworz w domu $rodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca

pracy wolnego od tytoniu.

Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

Bgdz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

Przestrzegaj zalecen prawidlowego sposobu zywienia.

Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie. Abstynencja pomaga

zapobiega¢ nowotworom.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Chron sie przed stoncem,
uzywaj produktéw przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej. Nie korzystaj z
solarium.

8. Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu pracy. Postepuj
zgodnie z zaleceniami dotyczgcymi bezpieczenstwa i higieny pracy.

9. Dowiedz sig, czy w domu jeste$ narazony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stezeniem radonu. Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenie
jego poziomu.

10. Kobiety powinny pamietaé o tym, zZe:

a. karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na raka. Jesli
mozesz, karm swoje dziecko piersia;

b. hormonalna terapia zastepcza zwigksza ryzyko rozwoju niektérych rodzajow
nowotworéw. Ogranicz jej stosowanie.

11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym przeciwko:
wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworodkoéw), wirusowi brodawczaka
ludzkiego — HPV (dotyczy dziewczat).

12. Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu
wczesnego wykrywania:

a. raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zaréwno mezczyzn, jak i kobiet),
b. raka piersi (u kobiet).
c. raka szyjki macicy (u kobiet.

B2
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Zrodio: Europejski Kodeks Walki z Rakiem, www.kodekswalkizrakiem.pl

Ulotka 5 - Karmienie piersig



Karmienie piersig zmniejsza ryzyko zachorowania na raka

Karmienie piersig to najlepszy spos6b zywienia dziecka w jego poczatkowych etapach
rozwoju. Niesie ze sobg liczne korzysci zaréwno dla zdrowia dziecka jak i matki.

Zalety karmienia piersig dla matki
Karmienie piersig sprzyja:

> szybszej utracie zbednych kilograméw nabytych w okresie cigzy,
» obnizeniu depresyjnosci u matek karmigcych piersia.

Karmienie piersig zmniejsza ryzyko:

pojawienia sie nadci$nienia tetniczego,
rozwoju cukrzycy,

zachorowania na choroby ukifadu krazenia,

ztamania stawu biodrowego po ukoriczeniu 50 roku zycia,

YV V V V V¥V

zachorowania kobiety na raka piersi, raka jajnika oraz raka blony $luzowej
macicy.

Wedtug Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem karmienie piersia zmniejsza ryzyko
rozwoju choroby nowotworowej u matki.

Rak piersi jest nowotworem ztosliwym gruczotu sutkowego. Rozwija sig w piersiach, ale
moze réwniez rozprzestrzenia¢ sie¢ w postaci przerzutow do weztéw chtonnych i narzadow
wewnetrznych.

Zgodnie z danymi Krajowego Rejestru Nowotwordw, wigkszo$¢ zachorowan na raka piersi
(tj. 80%) dotyka kobiet powyzej 50 roku zycia. Jednak, w ciggu ostatnich 30 lat, liczba
zachorowan wérod miodszych kobiet, wzrosta niemal dwukrotnie (1,7 razy).

Wedtug danych Amerykanskiej Akademii Pediatrii, karmienie piersig przez okres powyzej 12
miesiecy zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi i raka jajnika o 28%, a z kazdym
kolejnym rokiem o okoto 4,3%. Niektére badania wskazujg, ze ryzyko spada nawet o 50%
zwilaszcza u kobiet, ktére karmity dtuzej.

Zalety karmienia piersig dla dziecka
Karmienie piersia zmniejsza ryzyko (takze w pozniejszym etapie zycia):
» zachorowania dziecka na nastepujace typy nowotworow (wg AAP i ESPHEGAN):
o chtoniaka nieziarnicznego,
o ziarnicy ztosliwej,
o biataczki limfatycznej i szpikowej,
o raka piersi w okresie przed menopauza,
> pojawienia sie hadwagi oraz otytosci, ktdre sprzyjajg rozwojowi chorob
nowotworowych.



Karmienie piersia nawet przez okres kilku miesiecy moze miec¢ istotny wplyw na
zdrowie dziecka i matki.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca wylaczne karmienie piersia przez okres
pierwszych 6 miesiecy zycia dziecka oraz kontynuacje karmienia piersig do ukonczenia
drugiego roku zycia i diuzej przy jednoczesnym podawaniu zywnosci uzupetiajacej.

Jesli jestes kobietg miedzy 50 a 69 rokiem zycia co dwa lata masz prawo do bezptatnych
badarn mammograficznej. Sprawdz placéwke na stronie www.mz.gov.pl

Ulotka 6 - Zagrozenia wynikajace z palenia papieroséw
Rak ptuc - palenie papierosow

Strona tytutowa

Co sie¢ dzieje gdy kobieta w cigzy pali?

e Matka naraza dziecko na kontakt z uzalezniajgcg nikotyng oraz 7 tysigcami
substancji chemicznych, z ktérych co najmniej 70 jest rakotwérczych.

e Matka ryzykuje, ze cigza i poréd przebiegaé beda z komplikacjami.

e Po porodzie u noworodka mogg pojawi¢ sie objawy gtodu nikotynowego.

e Dziecko moze by¢ bardziej ptaczliwe, niespokojne, gorzej spa¢, mie¢ zaburzenia
funkcji przewodu pokarmowego.

e W przyszio$ci dziecko moze trudniej sie rozwijac i czesciej chorowac.

e Na cate zycie pozostanie u niego zwigkszona tolerancja nikotyny.

e W przysztosci moze tatwiej uzaleznic sie od palenia papierosow.

Co sie dzieje z ptodem, gdy matka pali?

e tatwiej moze doj$¢ do poronienia i komplikacji przy porodzie.

o Wozrasta ryzyko wystapienia wad rozwojowych ptodu.

o Ptdéd otrzymuje mniej sktadnikdw odzywczych i mniej tienu.

e Spowolniony jest wzrost ptodu — dziecko rodzi sie mniejsze i gorzej rozwiniete.
o (Czesciej dochodzi do martwych urodzen.

Co sie dzieje z noworodkiem, gdy matka palita w cigzy?

e Wzrasta ryzyko wystgpienia tzw. nagtej $mierci t6zeczkowej dziecka.

e Dziecko rodzi sig z gorzej rozwinietymi narzgdami uktadu oddechowego.

e Dziecko ma stabszg odpornosc, czesciej zapada na choroby takie jak zapalenie ptuc
albo ucha srodkowego.

e (Czesciej rozwija sie astma oskrzelowa.




Co sie dzieje, gdy palaca matka karmi piersig?

e Palenie w cigzy albo powrdét do palenia po porodzie prowadzi do znacznego
pogorszenia ilosci i jako$ci pokarmu.
e Zawartos¢ witaminy C w mleku palgcej matki zmniejsza sie 0 30% .

Co sig dzieje, gdy Twoje dziecko jest biernym palaczem?

Bierny palacz to osoba, ktora jest narazona na towarzystwo palaczy, ale sama nie pall.
Wymuszone bierne palenie jest rownie szkodliwe co palenie czynne.

Bierne palenie prowadzi do :

e czestszego wystepowania chorob uktadu oddechowego,

e choréb ucha $rodkowego,

e rozwoju astmy i zaostrzenia przebiegu tej choroby,

e gorszego rozwoju psychologicznego, impulsywnosci, trudnosci w skupieniu uwagi,
e trudnosci z czytaniem i pisaniem,

e zaburzen uktadu nerwowego,

e trudnosci w przystosowaniu,

e niepokoju i nadwrazliwosci.

e W Polsce

e 92% palgcych rodzicow przyznaje sie do palenia w obecnosci dzieci
e 70% dzieci narazonych jest na wymuszone bierne palenie

e Kazdego roku rodzi sie 100 000 dzieci, ktérych matki pality w cigzy

Dzieci, ktore mieszkajg z palaczem 3 razy czesciej zostajg palaczami!
Dzieci, ktore palg papierosy zwykle wskazuja jako przyczyne palacych bliskich.
Dzieci, ktére nigdy nie pality twierdza, ze ich rodzice i przyjaciele nie pala.

Miodziez, ktéra pochodzi z rodzin palaczy rzadziej wierzy, ze palenie rzeczywiscie szkodzi
zdrowiu!

W Polsce prawie 50% zachorowan u mezczyzn i 15% u kobiet na nowotwory raka ptuc, raka
krtani, raka przetyku czy raka trzustki jest przyczynowo zwigzane z paleniem tytoniu.

W ramach Programu badarn w kierunku wykrywania raka ptuca mozliwe jest wykonywanie
badan przesiewowych ptuc. W grupie ryzyka znajdujg sie osoby:

e w wieku 50-70 lat,

e ktore od ponad 20 lat palg papierosy lub wymiennie inne produkty tytoniowe w
tozsamej ilosci,



e narazone na ekspozycje czynnikow rakotwérczych: azbest radon, urn, arszenik, beryl,
produkty przemiany wegla kamiennego.

Pamigtaj! Palenie powoduje raka!

Chcesz rzuci¢ palenie?
Zadzwon do Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym
801 108 108

lub napisz e-mail : biuro@jakrzucicpalenie.pl, w tytule wpisz ,Konsultacja”

a w tresci dane do kontaktu: imie, numer telefonu oraz preferowany dzien i godzing kontaktu

Kto moze zadzwonié: palacze, ich bliscy oraz wszyscy, ktérzy chcg porozmawiaé o natogu
Kiedy: od poniedziatku do pigtku w godzinach 11-19

Jak czesto: mozesz dzwoni¢ wiele razy lub umoéwié sie na termin, w ktdérym konsultant
zadzwoni do Ciebie

Jak dlugo: to Ty okreslasz, jak dtugo bedzie trwata rozmowa
Czego mozesz sie dowiedziec:

e Jak rzucic palenie,

e Jakie sg psychologiczne i biologiczne mechanizmy uzaleznienia od tytoniu,
e Jak pracowac¢ nad motywacjg

e Jakie sg indywidualne korzysci wynikajace z rzucania palenia

e Jak glebokie jest twoje uzaleznienie

e Jak zaplanowac proces rzucania palenia

e Jakie sg metody rzucania palenia i kt6ra jest najlepsza dla Ciebie

e Jak przebiega proces rzucania palenia

e Jak radzi¢ sobie w trudnych chwilach

e (Gdzie w Twojej okolicy znajdziesz poradnie dla oséb rzucajgcych palenie

Konsultanci Telefonicznej Poradni Pomocy Palacych bedg utrzymywac z Tobg kontakt i
wspierac Cie w chwilach kryzysu po rzuceniu palenia.

Ulotka 7 - Rak skéry

Czym sa nowotwory ztosliwe skory? Co to jest czerniak?



Nowotwory skory stanowig okoto 10% wszystkich wykrywanych nowotworéw ztosliwych.
Moga wystepowac na cetej powierzchni skory, jednak najczesciej pojawiajg sie na
odstonietych czesciach ciata. Wiekszos$¢ z nich daje sie wyleczy¢ za pomocg prostego
zabiegu chirurgicznego.

Czerniak jest jednym z kilkudziesigciu nowotworow ztosliwych skoéry. Jest jednak najbardziej
agresywnym nowotworem i spos$réd wszystkich nowotwordw skory, diagnozowanych u
mtodych ludzi, to wiasnie czerniak jest jednym z najczesciej spotykanych. Charakteryzuje sie
agresywnym wzrostem oraz mozliwoscig tworzenia przerzutéw, ktére sg trudne w leczeniu.
Tymczasem usunigcie czerniaka, kiedy choroba nie jest jeszcze zaawansowana pozwala na
wyleczenie ponad 80% chorych. Dlatego tak wazne jest szybkie i prawidtowe rozpoznanie
nowotworu.

Czy jestem w grupie podwyzszonego ryzyka?
Ryzyko zachorowania na czerniaka i inne nowotwory ztosliwe skéry wzrasta jezeli:

posiadasz jasng karnacjg, rude lub blond wiosy, niebieskie oczy, liczne piegi,
masz duzgliczbe znamion barwnikowych, znamion w miejscach draznienia,
doznates oparzen stonecznych, szczegolnie w dziecinstwie,

stabo tolerujesz storice, opalasz sig z duzym trudem lub w ogdle,
przebywasz w petnym storicu powyzej godziny dziennie,

w rodzinie wystepowaty przypadki czerniaka lub inne nowotwory skory,
korzystasz z solarium.

e © o o o o o

Na co musze zwracac¢ uwage?

Nowotwory skéry mozna tatwo zdiagnozowaé samemu, jesli obserwuje sie swojg skore.
Zawszem kiedy widzisz nowe znamiona, narosla, przebarwienia lub zmiany w juz
istniejgcych pieprzykach jest to sygnat, aby jak najszybciej skonsultowac sie z lekarzem.

Szczegolnie zwr6¢ uwage na cechy charakterystyczne czerniaka — zapamietujac ABCDE
czerniaka:

A — asymetria np. znamie ,wylewajgce sie” na jedng strone

B - brzegi poszarpane, nierownomierne, posiadajace zgrubienia
C — czerwony, czarny, niejednolity kolor

D — duzy rozmiar, wielkos¢ zmiany powyzej 6 mm

E - ewolucja, czyli postepujgce zmiany w znamieniu

Jak moge uchroni¢ sie przed nowotworami ztosliwymi skoéry?

Raz w miesigcu ogladaj swojg skore — sprawdz, czy Twoje znamiona nie zmieniajg sig lub
czy nie pojawity sie nowe.

Jak zauwazysz, ze co$ podejrzanego dzieje sie z Twoim znamieniem, udaj sie do chirurga-
onkologa.



Jak chcesz sie opalac to z glowg — pamietaj o stosowaniu filtréw UV, noszeniu czapki i
okularéw przeciwstonecznych.

Unikaj stonnca w godzinach 11.00-16.00.
Nie opalaj sie w solarium.

Przynajmniej raz na rak odwiedzaj dermatologa lub chirurga-onkologa.

Jak leczy¢ czerniaka i inne nowotwory ztosliwe skory?

Czerniak oraz inne nowotwory skéry we wczesnym stadium sg fatwe do wyleczenia poprzez
proste chirurgiczne wyciecie zmiany wraz z szerokim marginesem okolicznej tkanki. czgsto
dokonuje sie takze biopsji weztéw chionnych potozonych najblizej nowotworu, a jesli choroba
jest zaawansowana wigcza sie takze inne formy leczenia, np. chemioterapie, radioterapig,
leki biologiczne.

Jak wyglada badanie skéry?

Wszelkie znamiona, narosélg pieprzyki, ktére moga budzi¢ niepokdj powinny zostaé zbadane
przez lekarza dermatologa lub chirurga — onkologa i w razie jakichkolwiek watpliwosci
wyciete. Badanie przeprowadzane u specjalisty jest szybkie, bezbolesne i nieinwazyjne.
Lekarz oglada skore za pomocg dermatoskopu, ktéry wychwytuje wszelkie atypowe zmiany.

Statystyki

e W Polsce co roku rejestruje sie okoto 13 000 przypadkéw nowych zachorowan na
nowotwory ztosliwe skéry, w tym ponad 2500 zachorowan na czerniaki/

e (Czerniak stanowi tylko 6% wszystkich nowotworow skory, ale jest odpowiedzialny za
$mierc¢az80% chorych, ktérzy umra z powodu nowotworu ztosliwego skory.

e Liczba zachorowan na czerniaka w Polsce podwaja sie co 10 lat.

Dowiedz sie wigcej na stronie www.kodekswalkizrakiem.pl

Zadanie Promocja zdrowia i profilaktyka nowotwordw realizowane w ramach Narodowego
Programu Zwalczania Chordb Nowotworowych.

Zamawiajacy zastrzega mozliwos¢ zmiany tresci ulotki.
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Tematyka - ULOTKI Polska Koalicja Pacjentéw Onkologicznych

rak szyjki macicy i badania cytologiczne 1000
rak piersi i badania mammograficzne 1000
rak jelita grubego i badania kolonoskopowe 2000
profilaktyka raka 2000
karmienie piersig 500
zagrozenia wynikajgce z palenia papieroséw 2000
rak skory 2000
Razem - konsultanci 10500

Tematyka - ULOTKI

Polska Koalicja Pacjentéw Onkologicznych

rak szyjki macicy i badania cytologiczne 100
rak piersi i badania mammograficzne 100
rak jelita grubego i badania kolonoskopowe 100
profilaktyka raka 100
zagrozenia wynikajgce z palenia papierosdéw 100
Razem - konsultanci 500
[Razem ogétem ulotki i plakaty 11000|

Polska Kealicja Pacjentéw Onkolog
ul. Pigkna 28/34 lok. 53

00-547 Warszawa

tel. 22 4283631

info@pkopo.pl
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