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KAMPANIA SPOLECZNO-EDUKACYJNA

Drodzy Czytelnicy,

Serdecznie dziekujemy za zainteresowanie naszym profilem dziatalnosci prozdrowotnej i
dotaczenie do Newslettera zwigzanego ze strong www.wyprzedzicraka.pl.

Bedziemy Was na biezaco informowac co stychaé¢ w kwestii

Promowania zdrowego stylu zycia

Badan profilaktycznych w onkologii

Edukacji o chorobach nowotworowych, a szczegélnie jak ich uniknaé
Waznych wydarzen o tematyce prozdrowotnej

Kochani, mamy czas urlopéw, sprébujmy zadba¢ o swdj stan zdrowia psychicznego, bo ono
moze mie¢ rowniez wptyw na ryzyko nowotworow.

Postarajmy sie w czasie wakacji wyeliminowac lub zmniejszy¢ czynniki wywotujace u nas stres.
A dlaczego to takie wazne?

Na te pytanie odpowiedziat nam i uzasadnit naukowo gos$¢ specjalny wyprzedzicraka.pl
Dr n.med. Tadeusz Oleszczuk.

GORACY TEMAT - STRES, a RYZYKO ZACHOROWANIA NA NOWOTWOR
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ZAPISZ SIE DO NASZEGO NEWSLETTERA: kliknij tutaj

S3 dwa rodzaje stresu.

Stres ostry, krétkotrwaty pozwala nam na codzienne reakcje i mobilizacje. Ten jest korzystny.
Natomiast drugi rodzaj stresu, czyli stres przewlekty powoduje liczne efekty zdrowotne, w
tym obnizenie sprawnosci dziatania uktadu immunologicznego i zwiekszenie stresu
oksydacyjnego komorek.

Problem jest jednak taki, ze kazda osoba reaguje zupetnie inaczej. Cos$ co dla jednej osoby nie
bedzie stanowito zadnego problemu dla innej bedzie ogniskiem powstawania stresu
przewlektego. Trudno wiec go uogélnia¢, ale warto sie przyjrzec jak to dziata. Jednak nawet
osoby zmagajace sie z nowotworem powinny przyjrzec sie tym czynnikom i zrobi¢ wszystko
(ocz.y\iviécie zaczac od eliminacji zrodta stresu) aby ograniczy¢ dziatanie stresu przewlektego
na ciato.

Wptyw przewlektego stresu i kortyzolu na odpornos¢ i ryzyko nowotworéw — dane naukowe

e Hamowanie odpornosci komoérkowej (immunosupresja) Przewlekty stres prowadzi do
uposledzenia aktywnosci komérek odpornosciowych NK (natural killer) i limfocytow T
cytotoksycznych, ktére niszcza komorki nowotworowe. (Glaser & Kiecolt-Glaser, Nature
Reviews Immunology, 2005) DOI: 10.1038/nri1571

o Zwiekszona podatnos¢ na infekcje i zmniejszona odpowiedz poszczepienna
Dtugotrwaty stres psychiczny obniza produkcje przeciwciat i zdolnos¢ organizmu do
odpowiedzi immunologicznej. (Segerstrom & Miller, Psychological Bulletin, 2004
(meta-analiza 293 badan).DOI: 10.1037/0033-2909.130.4.601

o Zwiekszona produkcja cytokin prozapalnych (IL-6, TNF-a) Przewlekty stres nie tylko
ostabia odpornos¢ przeciwnowotworowa, ale promuje stan zapalny, co sprzyja
kancerogenezie (czyli powstawaniu nowotworéw). (Cohen et al., JAMA, 2012 - Chronic
stress, inflammation, and disease risk). DOI: 10.1001/jama.2012.384

» Dysregulacja osi HPA (podwzgorze—przysadka—nadnercza) Nadmierna aktywacja osi
HPA powoduje wzrost kortyzolu, ktory przewlekle zaburza homeostaze uktadu
immunologicznego. (McEwen BS, Physiology & Behavior, 2007). DOI:
10.1016/j.physbeh.2007.04.007

e Zwiazek z progresjg nowotwordéw (w tym piersi, jajnika, prostaty) Przewlekty stres
zwieksza ekspresje czynnikédw angiogenezy (np. VEGF), utatwia przerzuty i odpornos¢
nowotworu na leczenie. Oznacza to tatwiejsze powstawanie naczynek krionosnych,
potrzebnych rakowi do odzywiania, wzrostu i rozprzestrzeniania sie. (Antoni et al.,
Nature Reviews Cancer, 2006 — The influence of biobehavioral factors on tumor
biology). DOI: 10.1038/nrc2013

e Wptyw stresu na mikrobiote jelitowa i immunosenescencje Kortyzol, czyli hormon
wydzielany w sytuacji stresowej, zmienia sktad flory jelitowej, ostabiajac bariere
jelitowa i odpornosc sluzéwkowa. ( Foster & Neufeld, Trends in Neurosciences, 2013 —
Gut-brain axis). DOI: 10.1016/j.tins.2013.01.005

 Zahamowanie mechanizméw naprawy DNA Stres oksydacyjny towarzyszacy
przewlektemu stresowi prowadzi do uszkodzen DNA i moze przyspieszac
transformacje nowotworowa. (Reuter et al., Oxidative stress, inflammation, and
cancer: how are they linked?, Free Radic Biol Med, 2010).DOI:
10.1016/j.freeradbiomed.2010.09.006

e Psychoneuroimmunologia w leczeniu wspomagajacym nowotwory Interwencje
psychologiczne (np. mindfulness, techniki relaksacyjne) zwiekszaja odpornosc i
redukuja stezenia markeréw zapalnych u pacjentéw onkologicznych. (Lutgendorf &
Andersen, Nature Reviews Clinical Oncology, 2015). DOI: 10.1038/nrclinonc.2015.21

Dziekujemy doktorowi Tadeuszowi Oleszczukowi za duza dawke wiedzy na temat
mechanizmow w jakie sposdb stres moze wptywac na ryzyko powstawania nowotworow, a w
nastepnym wydaniu przedstawimy propozycje doktora Tadeusza w jaki sposéb mozemy sobie
poradzic ze stresem :) Koniecznie zapraszamy do zapisania sie na Newsletter strony
wyprzedzicraka.pl

CIEKAWOSTKI Z ZAKRESU PROFILAKTYKI NOWOTWOROW ?
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przed rakiem pracia, odbytu i gardta.
Kolonoskopia to nie koniec Swiata. Badanie trwa kilkanascie minut i moze dostownie
uratowac zycie — usuwa polipy zanim przeksztatcg sie w raka.

Nowoczesne testy krwi moga wykrywac raka zanim go ,,zobaczy” obrazowanie (USG,
tomografiaiinn.). Testy MCED (Multi-Cancer Early Detection) opublikowane w Cancer
Discovery to przysztos¢ — obecnie w fazie badan klinicznych. Polegajg na wykrywaniu
DNA nowotworowego we krwi. Moga nawet 3 lata przed wystapieniem objaéw wykry¢
materiat genetyczny raka we krwi. Czekamy niecierpliwie na nie :)

Po wiecej informacji wejdz na strone www.wyprzedzicraka.pl

CO StYCHAC W POLITYCE PROZDROWOTNEJ

WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) zaproponowata wprowadzenie etykiet w stylu
ostrzegawczym (jak na papierosach) na alkohol, informujacych o alkoholu jako czynniku
ryzyka raka.

Irlandia jako pierwsza w UE wprowadzi ten obowigzek od maja 2026 r.

Pamietajcie — ALKOHOL jest uznanym czynnikiem ryzyka rozwoju nowotworéw.
Takze Kochani nie naduzywajmy tego napoju, szczegolnie, ze wakacje i czas urlopéw sprzyjaja
odpuszczeniu dyscypliny i dobrych nawykoéw :)

CZY DIETA MOZE POMOC "wyprzedzi¢ raka"?

CIEKAWOSTKI ZYWIENIOWE

BROKULY = warzywna tarcza przeciwnowotworowa Zwigzki siarkowe (np. sulforafan)
w brokutach mogg aktywowac enzymy oczyszczajace organizm z kancerogenow.
POMIDORY + OLIWA = duet idealny Likopen zawarty w pomidorach wchtania sie lepiej
w obecnosci ttuszczu i moze chroni¢ przed rakiem prostaty.

ZIELONA HERBATA - napéj antymutacyjny? Katechiny zawarte w zielonej herbacie maja
wtasciwosci przeciwzapalne i antyoksydacyjne.

CUKIER nie ,karmi” raka, ale... Otytosc i przewlekty stan zapalny wynikajacy z diety
wysokocukrowej mogga zwiekszac ryzyko nowotworoéw.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.wyprzedzicraka.pl

WYPRZEDZIC RAKA POTWIERDZA FAKTY | OBALA MITY

NOWOTWOR moze rozwija¢ sie latami bez objawéw ?

Korzystanie z solarium jest tak samo wartosciowe jak opalanie sie na stoncu?
Otyto$¢ moze zwiekszad ryzyko nowotwordw ?

Suplementy diety w 100% uchronig nas przed rakiem

(odpowiedzi na koncu Newsettera)

RELAKS Z WYPRZEDZIC RAKA
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— kliknij TUTAJ ©

Poprawne odpowiedzi na MITY i FAKTY:

(odpowiedzi na koncu Newsettera)

NOWOTWOR moze rozwijac sie latami bez objawéw ? FAKT

Korzystanie z solarium jest tak samo wartosciowe jak opalanie sie na stoncu? MIT
Otytos¢ moze zwiekszac ryzyko nowotworéw ? FAKT

Suplementy diety w 100% uchronia nas przed rakiem MIT
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