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OD REDAKC]JI

Drodzy Czytelnicy,

Przedstawiamy Wam ostatnie wydanie
+Aktualnosci Medycznych”. Tym razem
w formie elektronicznej. Mamy nadzieje,
ze trafi ono do wielu z Was, do Waszych
bliskich i przyjaciot. Do wszystkich, kto-
rym lezy na sercu zintegrowane leczenie
chorob nowotworowych.

Niestety, pomimo staran nie udato

nam sie pozyskac funduszy na dalsza
dziatalnosc na rzecz Pacjentow onkolo-
gicznych. Z wielkim zalem zegnamy sie
zatem z Wami, drodzy Czytelnicy, majac
jednoczesnie nadzieje, ze postep medy-
cyny i wzrastajaca Swiadomosc znacze-
nia zintegrowanego i spersonalizowa-
nego leczenia nowotwordw zapewnia
Wam dostep do najlepszego leczenia.

Goraco zachecamy Was do lektury ar-
chiwalnych wydan naszego czasopisma.
Znajdziecie tam wiele uzytecznych i ak-
tualnych informacji na temat integracyj-
nego leczenia schorzen onkologicznych.
Artykuty poSwiecone emocjom i psy-
chice w konfronacji z chorobg dostarcza
Wam wiedzy, jak dbac o siebie i swoich
bliskich w tym trudnym dla Was czasie.
Materiaty poSwiecone aktywnosci fi-
zycznej zawieraja konkretne wskazowki
i porady na temat tego, jak wspierac
zdrowienie poprzez ruch. Regularna
aktywnos¢ fizyczna zwieksza szanse na
wyzdrowienie nawet o 40 procent!

Niech wszystkie wydania "Aktualnosci

Medycznych", ktére pozostawiamy do




Waszej dyspozycji na www.aktualnosci-
medyczne.pl i www.eanu.de beda dla Was
zrodtem dobrych rozwiazan i dobrych
decyzji. Nie dajcie sie zwariowac natto-
kowi informacji i opinii — korzystajcie

z wiarygodnych zrodet wiedzy na temat
Waszej choroby. Jesli cos jest dla Was
niezrozumiate lub budzi Wasze watpliwo-
Sci, pytajcie i zasiegajcie opinii madrych

i kompetentnych ludzi. Badzcie aktywni,

czynnie uczestniczcie w Waszym leczeniu.

Nie wahajcie sie wyruszyc w droge, jesli
w dalej potozonym oSrodku mozecie miec
dostep do lepszego leczenia. Rak stat sie
choroba przewlekta, wiele razy przekony-
walismy na naszych tamach, ze diagnoza
to nie koniec zycia. Przeciwnie: czesto za-
poczatkowuje wiele zmian na lepsze, gdy
bierzecie sprawy w swoje rece i cieszycie
sie kazda chwila...

Z serca dziekujemy za minione lata
i zyczymy Wam wszelkiego dobral

dr n. med. Andreas
Wasylewski

Zatozyciel i dyrektor EANU
Wydawca "Aktualnosci
Medycznych"

Alicja Katuzny
Redaktor Naczelna

—"_T‘F——




Diagnostyka
| leczenie
raka trzustki

Rak trzustki jest stosunkowo rzadka
choroba nowotworowa i z czestoscig
wystepowania 12 na100 000 os6b
stanowi w Niemczech szdsty naj-
czestszy nowotwor u kobiet i dziesigty
najczestszy nowotwor u mezczyzn.

W Polsce w 2017 roku zdiagnozowano
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1738 nowych przypadkow raka u mez-
czyzni 1770 u kobiet. Pod wzgledem
Smiertelnosci jest pigtym wsrod kobiet
i szostym wsrdd mezczyzn sposrod
wszystkich nowotwordw (4864 zgony:
mezczyzni — 2409, kobiety — 2455).
Rak trzustki jest juz czwarta najczest-



sz3 przyczyna zgondw z powodu raka
w krajach uprzemystowionych, co czyni
go jedna z choréb nowotworowych

0 najwyzszej Smiertelnosci zwigzanej

z nowotworami.

Eksperci zaktadaja, ze w zwigzku z ro-
snacy czestoscig wystepowania i wcigz
ograniczonymi mozliwosciami leczenia
w nadchodzacych latach trend ten be-
dzie sie nasilat, mozna wiec przypusz-
czac, ze rak trzustki bedzie druga naj-
czestsza przyczyng zgondw zwigzanych
z nowotworami na Swiecie juz w 2030
roku.

Wczesne przerzuty - zte rokowanie

Wskaznik przezycia catkowitego pa-
cjentow z rakiem trzustki jest nadal
bardzo niski i wyraza sie 5-letnim
przezyciem wynoszacym okoto 10%.
Uwaza sie, ze wczesne przerzuty s3
kluczowym czynnikiem ztego przezycia
catkowitego pacjentow z rakiem trzust-
ki. Ponad 50% pacjentow ma juz prze-
rzuty odlegte w czasie pierwszej wizyty
lekarskiej i dlatego zwykle nie moze juz
zostac zakwalifikowanych do leczenia
radykalnego.

Tysiace pacjentoéw, u ktérych kazdego
roku rozwija sie rak trzustki, pilnie po-
trzebuja postepu w diagnostyce i terapii
tego nowotworu, mogacego poprawic
przezycie, ktére pozostaje dramatycznie
krotkie. W dalszej czesci artykutu omo-

wiony zostanie aktualny stan diagno-
styki raka trzustki. Ponadto postaram
sie ukazac nowe aspekty i postepy za-
rowno w chirurgii, jak i niechirurgicznych
metodach leczenia raka trzustki, ktore
— pomimo wcigz niezadowalajacego
przezycia catkowitego pacjentéw — do-
prowadzity jednak do znacznej poprawy
tego wskaznika w niektdrych grupach
pacjentow, tym samym dajac nadzieje na
polepszenie rokowania dla wszystkich
pacjentow z rakiem trzustki juz w naj-
blizszej przysztosci.

Diagnostyka

Jak wiadomo, objawy raka trzustki sg
bardzo niespecyficzne i pojawiaja sie
stosunkowo p6zno. Zttaczka bez do-
legliwosci bélowych, czyli zotte prze-
barwienie skory i twardéwki na skutek
nagromadzenia sie bilirubiny, jest typo-
wym pierwszym objawem obecnosci
guza w okolicy gtowy trzustki (najcze-
Sciej diagnozowanego), blokujacego
naturalny odptyw z64ci z watroby do
dwunastnicy. Rzadziej wystepujacy guz
ogona trzustki daje o sobie znac poprzez
nasilajacy sie bol plecéw i czesto jest
diagnozowany z opéznieniem z powodu
niespecyficznych objawéw. Inne moz-
liwe objawy, takie jak utrata apetytuy,
utrata masy ciata lub bol w gérnej czesci
brzucha, zwykle nie s3 zgtaszane przez
pacjentdéw odpowiednio wczesnie, tak
ze czesto nie przeprowadza sie wcze-
snej diagnostyki.
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Podstawowa metoda diagnozowania
przyczyn pojawienia sie bélu w gor nej
cze5ci brzucha jest zwykle USG jamy
brzusznej. W pewnych okolicznosciach
guz moze byc obrazowany jako masa
hipoechogeniczna, co powoduje, ze
czutosc USG jest znacznie ograniczona,
miedzy innymi dlatego, ze zabieg za-
lezy od doSwiadczenia badajacego czy
parametrow technicznych urzadzenia.
W razie potrzeby objawy posSrednie,
takie jak cholestaza wewnatrzwatrobo-
wa lub objawy ,podwadjnego przewodu’,
czyli przekrwienie przewodu zotciowego
i przewodu trzustkowego, moga wska-
zywact na obecnosc¢ raka trzustki, ale nie
sg wystarczajgce do postawienia wiary-
godnej diagnozy.

Metoda obrazowg z wyboru w przypad-
ku podejrzenia raka trzustki jest tomo-
grafia komputerowa w fazie natywnej

i z kontrastem w technice cienkowar-
stwowej z fazg tetniczg i zylng wrotna.
TK moze by¢ stosowana do wykrywania
raka trzustki o wielkoSci powyzej 3 cm

z czutoscig do 97%. Jednak w przypadku
mniejszych guzoéw czuto5¢ spada do
okoto 65%, dlatego w celu zwiekszenia
pewnosci diagnostycznej wykonuje sie
dodatkowe obrazowanie metoda rezo-
nansu magnetycznego (MRI), ewentual-
nie w potaczeniu z obrazowaniem drog
z6tciowych (MRCP). Oprocz wizualizacji
guza pierwotnego, ktora czesto nadal
nie jest mozliwa pomimo zastosowania
najnowszych technik TKi MRI, nalezy
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rowniez wykorzystac obrazowanie prze-
krojowe do oceny miejscowej resekcyj-
nosci guza, opierajacej sie na potozeniu
guza w stosunku do duzych naczyn
trzewnych. Ponadto do poszukiwania
przerzutdw odlegtych wykorzystuje sie
obrazowanie przekrojowe, poniewaz

w przypadku ich wystepowania cele
terapii zwykle powinny zostac zweryfi-
kowane i wdrazane jest zwykle leczenie
paliatywne.

Oprécz wymienionych metod endosko-
powe badanie ultrasonograficzne (EUS)
rowniez moze stanowi¢ wartoSciowe
narzedzie diagnostyczne, zwtaszcza

w przypadku niejednoznacznych wy-
nikdw, tym bardziej ze endosonografia
umozliwia wykonanie biopsji cienkoigto-
wej w celu histologicznego potwierdze-
nia diagnozy. Nie jest ona wymagana

w przypadku klarownych wynikow
badan obrazowych, ale moze by¢ ko-
nieczna przed wdrozeniem chemioterapii
podczas potencjalnego leczenia palia-
tywnego.

W celach diagnostycznych mozna
ponadto zastosowac endoskopowg
wizualizacje drog z6tciowych (ERCP)

z ewentualnym umieszczeniem stentu
w przewodzie zétciowym w przypadku
wyraznego zastoju zotci (z6ttaczka)

i zwigzanych z tym problemow, takich
jak zapalenie drog z6tciowych, jednak to
badanie rowniez nie jest czescia rutyno-
wej diagnostyki. Jesli na podstawie wy-
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nikow TK podejrzewa sie raka otrzewnej,
mozna wykonac diagnostyczna laparo-
skopie w celu unikniecia niepotrzebnych
laparotomii.

Leczenie chirurgiczne

Jedyna potencjalna mozliwoscig wyle-
czenia w przypadku pacjentow z rakiem
trzustki wciaz pozostaje radykalna resek-
¢ja RO, czyli catkowite usuniecie guza bez
pozostawiania pozostatosci zmian no-
wotworowych w jamie brzusznej. W kaz-
dym przypadku zastosowana procedura
chirurgiczna zalezy od lokalizacji guza.

Operacja Whipple'a a resekcja gtowy
trzustki z zachowaniem odzwiernika:
Procedura z wyboru w przypadku bar-
dziej powszechnego raka gtowy trzustki
jest resekcja gtowy trzustki z zachowa-
niem odzwiernika (mieSniowego pier-
Scienia taczacego zotadek z dwunast-
nica). Operacja Whipple'a, ktéra zostata
opracowana ponad 100 lat temu, polega
na usunieciu en bloc dystalnej czesci
zotadka, dwunastnicy, gtowy trzustki,
przewodu z6tciowego i pecherzyka z6t-
ciowego. Operacja zachowania odzwier-
nika, opisana pozniej przez Traverso

i Longmire'a, nie wymaga usuniecia
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dystalnego odcinka zotadka. W licznych
badaniach z randomizacjg dla zadnej

z wymienionych metod nie udato sie
wykazac przewagi onkologicznej. Podob-
nie nie wykazano do tej pory wyraznych
roznic miedzy obiema operacjami w za-
kresie powiktan pooperacyjnych, tak ze
ostatecznie obie metody mozna uznac
za rbwnowazne.

W rzadziej wystepujacych guzach ogona
trzustki zwykle wykonuje sie resekcje
ogona trzustki z usunieciem Sledziony
(splenektomie). W ostatnich latach co-
raz szerzej rozpowszechnia sie bardziej
radykalny wariant procedury RAMPS
(radical antegrade modular pankreatosple-
nektomia), chot wyzszo5¢ onkologiczng
tej metody stwierdzano do tej pory
jedynie w pojedynczych metaanalizach.

W zaleznosci od lokalizacji rak trzonu
trzustki jest operowany poprzez resek-
cje gtowy lub ogona trzustki, a w przy-
padku rakoéw rozlegtych lub mnogich

w razie potrzeby wskazana jest petna
pankreatoduodenektomia.

Techniki zespolen trzustki

Zespolenie czesci trzustki pozostatej
po resekgji gtowy trzustki z przewodem
pokarmowym stanowi jedno z najwiek-
szych wyzwan dla chirurga, poniewaz
nieszczelnoSci w tym zespoleniu moga
mie¢ powazne konsekwencje dla pa-
cjenta. Tak zwane przetoki trzustkowe,
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ktore moga wystapic w okoto 15-20%
przypadkow, musza byc konsekwentnie
drenowane, gdyz w przeciwnym razie
istnieje ryzyko erozji naczyn trzewnych
przez wyciekajace z trzustki soki tra-
wienne, co moze skutkowac zagrazaja-
cym zyciu krwawieniem. Liczne badania
dotyczyty zatem poszukiwania najlep-
szej techniki zespolenia po resekgji gto-
wy trzustki, umozliwiajgcej zasadniczo
odprowadzenie soku trzustkowego do
zotadka (pankreatogastrostomia) lub
jelita czczego (pankreatojejunostomia).

Najwieksze niemieckie badanie na

ten temat (RECOPANC) nie wykazato
istotnej statystycznie réznicy w wyste-
powaniu przetok trzustkowych miedzy
pacjentami z pankreatogastrostomia
(odsetek przetok 20%) i pankeatojeju-
nostomig (odsetek przetok 22%), przy
czym u pacjentéw z pankreatogastro-
stomig odnotowano znacznie wiekszg
liczbe krwawien. Inne miedzynarodowe
badania na ten temat rowniez nie wy-
kazaty przewagi zadnej z metod, mozna
zatem obecnie uznawac je za réwno-
wazne.

Rekonstrukcja naczyi krwionosnych

Operacyjnos¢ miejscowa raka trzustki
jest determinowana przede wszystkim
przez potozenie guza w stosunku do
duzych naczyn trzewnych (Tuncus celia-
cus, A./\. mesenterica sup., zyta wrotna,
itp.). Ocena resekcyjnosci guzow trzust-



ki w ostatnich latach ulegta zmianie

ze wzgledu na ciaggty postep chirurgii,
a zwtaszcza chirurgicznej rekonstrukgji
naczyn.

Zgodnie z szeroko stosowana defi-
nicjg amerykanskiego National Com-
prehensive Cancer Network (NCCN),
raki trzustki dzielg sie na resekcyjne,
granicznie resekcyjne i nieresekcyjne
w zaleznosci od ich lokalizacji w stosun-
ku do duzych naczyn krezkowych (tab.
1). Podczas gdy nacieki zyty krezkowej
gornej lub zyty wrotnej, nawet na dtu-
gich odcinkach, mozna obecnie ruty-
nowo rozwigzywac z zastosowaniem
rekonstrukcji zylnych, przeciwwska-
zaniem do resekcji pozostajg infiltracje

i nacieki na Scianach tetnic o wysokim
stopniu ztosliwoSci.

Rzadkim wyjatkiem pod tym wzgle-
dem moze by¢ bardzo waska grupa
pacjentéw z miejscowo zaawansowa-
nym rakiem trzustki z naciekiem pnia
trzewnego. W wybranych pojedynczych
przypadkach, przy wystarczajgccym
zabezpieczeniu tetnicy zotgdkowo-
dwunastniczej, mozna wykonac sub-
totalng resekcje lewej czesci trzustki

z wycieciem pnia trzewnego (operacja
Appleby'ego) i w ten sposdb uzyskat
brak guzéw pomimo nacieku tetniczego.

W przypadku podejrzenia nacieku tetni-
czego w okolicy tetnicy krezkowej gor-

resekcyjny VMS lub

brak kontaktu z guzem: zyta wrotna,

kontakt z guzem = 180°: zyta wrot-
na, VMS bez nieregularnych Scian

brak kontaktu z guzem:
TC, AMS, AH

granicznie resekcyjny

rekonstrukcji lub

lub

kontakt z guzem > 180°: zyta
wrotna, VMS z okluzjg z mozliwoscig

kontakt z guzem: V. Cava

kontakt z guzem = 180°: Zyta wrot-
na, VMS z nieregularnoscia Sciany

kontakt z guzem =< 180°: TC, AMS,
AH lub

kontakt z guzem na matym odcinku
> 180°: AH przy ujsciu AGD

lokalnie nieresekcyjn
A VMS lub

jejunum

nie do rekonstrukgji: zyta wrotna,

kontakt z nowotworem: odgatezienie

kontakt z guzem > 180°: TC, AMS
lub
kontakt z guzem: jejunum

TC: Truncus coeliacus, AMS: Arteria mesenterica superior, AH: Arteria hepatic communis, IMS: V/ena mesenterica superior

Tabela 1: Klasyfikacja resekcyjnosci raka trzustki wedtug NCCN
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nej, w ostatnich latach opracowano
tzw. Artery-first-approach. W przeciwien-
stwie do zwyktej procedury resekgji
gtowy trzustki, ta strategia chirurgiczna
polega przede wszystkim na rozcieciu
tetnicy krezkowej gornej w celu uzy-
skania wczesnych informacji o moz-
liwosci resekgji guza. Oznacza to, ze
nieoperacyjne zmiany mozna wykry¢ na
wczesnym etapie, dzieki czemu mozna
unikna¢ dalszych powiktan Srédopera-
cyjnych i pooperacyjnych.

Techniki matoinwazyjne

Rola technik matoinwazyjnych w chi-
rurgii raka trzustki nie zostata jeszcze
jednoznacznie rozstrzygnieta. Rdwno-
legle do rozwoju chirurgii ogdlnej coraz
czesciej stosuje sie obecnie procedury
minimalnie inwazyjne (laparoskopowe,
wspomagane robotowo), umozliwiajgce
zasadniczo réwniez ztozone interwen-
cje, takie jak resekcja gtowy trzustki.
Dysponujemy obecnie kilkoma bada-
niami (aczkolwiek o ograniczonej liczbie
danych naukowych) dotyczacymi jedy-
nie resekcji lewej potowy trzustki, ktore
ukazuja laparoskopowa resekcje lewej
trzustki jako bezpieczng metode chi-
rurgiczng o porownywalnych wynikach
onkologicznych.

Z drugiej strony, w przypadku resekgji
gtowy trzustki w kilku badaniach nie
udato sie wykazac zadnej onkologicznej
przewagi technik minimalnie inwa-
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zyjnych, przy znacznie zwiekszonym

w niektorych przypadkach ryzyku
Srodoperacyjnym i pooperacyjnym. Na
przyktad metaanaliza na ten temat

z 2019 roku nie wykazata przewagi
dostepu laparoskopowego w poréwna-
niu z operacja otwartg, pomimo ze czas
operacji byt znacznie dtuzszy. Wielo-
oSrodkowe randomizowane kontrolo-
wane badanie LEOPARD-2 z Holandii,
poréwnujace laparoskopie z otwartg
resekcjg gtowy trzustki zostato nawet
przedwczesnie zakonczone, poniewaz
w grupie pacjentéw leczonych lapa-
roskopowo wykazano pieciokrotny
wzrost Smiertelnosci, gtdwnie z powo-
du powiktan Srédoperacyjnych.

Zgodnie z aktualnymi danymi nalezy
stwierdzi¢, ze nic nie wskazuje na prze-
wage technik minimalnie inwazyjnych
nad klasycznymi przy jednoczesnie
znacznie zwiekszonym ryzyku powi-
ktan. W tym kontekscie rola interwenc;ji
chirurgicznych wspomaganych robotami
nie moze zostac poddana ostatecznej
ocenie, rowniez ze wzgledu na brak
wynikow badan. Procedury minimalnie
inwazyjne powinny by¢ zatem na razie
stosowane przede wszystkim w kon-
tekscie badan naukowych.

Chemioterapia
Obecnie standardowa terapia raka

trzustki polega na chirurgicznym usu-
nieciu guza, a nastepnie chemioterapii



adiuwantowej — dotychczas najczesciej
standardowej terapii gemcytabina.
Jednak nowsze badania wykazaty, ze
bardziej agresywna chemioterapia

w schemacie FOLFIRINOX (kwas folino-
wy, 5-fluorouracyl, irinotekan, oksalipla-
tyna) pozwala na uzyskanie znacznie
dtuzszego przezycia niz przy zastoso-
waniu dotychczasowej standardowe;j
terapii (54,4 miesigca vs. 35,0 miesigca;
p < 0,001). Chemioterapia skojarzona
gemcytabing i kapecytabing rowniez
zapewniata znaczace wydtuzenie
przezycia w poréwnaniu z monote-
rapia gemcytabing (28,0 miesiecy vs.
25,5 miesigca; p = 0,032), dzieki czemu
osiggnieto pewna poprawe wynikow
leczenia uzupetniajacego w ostatnich
latach.

Oprocz terapii adiuwantowej chemio-
terapia neoadjuwantowa, czyli wstep-
ne leczenie pacjenta przed operacja,
zyskata w ostatnich latach uzasad-
nienie w terapii raka trzustki. W kilku
prospektywnych randomizowanych
kontrolowanych badaniach z ostatnich
lat wykazano wyrazng poprawe prze-
zycia u poddanych neoadiuwantowemu
leczeniu wstepnemu pacjentow z gra-
nicznie resekcyjnym rakiem trzustki. Na
przyktad badanie z Korei Potudniowej
wykazato wzrost catkowitego przezycia
(21 miesiecy vs. 12 miesiecy; p = 0,028)
i znaczaco wyzszy odsetek resekcji RO
(51,8% vs. 26, 1%; p=0,004).

Ogolnie rzecz biorac, w oparciu o te
i inne badania ustalono obecnie stoso-

242022 AKTUALNOSCI MEDYCZNE '|3

IS}
-
o
o
<}
°
<
~
(o]
<]
S
0
'
©
i
A=)
i=
ml
L
=




wana terapie neoadiuwantowa w przy-
padku raka granicznie resekcyjnego. Po-
niewaz badania sa bardzo niejednorod-
ne w odniesieniu do schematow terapii
neoadiuwantowej, kwestia optymalnej
terapii wcigz pozostaje otwarta.

Pierwsze badania retrospektywne su-
gerujg rowniez przewage terapii neo-
adiuwantowej w przypadku pierwotnie
resekcyjnego raka trzustki. W tym kon-
teksScie oczekujemy na wyniki prowa-
dzonego w Niemczech badania NEONAX
(neoadiuwant + adiuwant vs. adiuwant)
dla resekcyjnego raka trzustki. Moga
one dostarczyc informacji na temat
tego, czy chorzy na pierwotnie resek-
cyjnego raka trzustki rowniez moga
odniesc korzysci z leczenia poprzedza-
jacego zabieg. Obecnie chemioterapia
neoadjuwantowa resekcyjnego raka nie
jest standardem i powinna byc¢ stoso-

wana wytacznie w badaniach. Podsu-
mowujac. obecne schematy teraeutycz-
ne raka trzustki zostaty udoskonalone
w licznych badaniach przeprowadzo-
nych w ostatnich latach. Obecnie trwaja
liczne badania dotyczace zaréwno
terapii adiuwantowej, jak i neoadiuwan-
towej, mozna wiec spodziewac sie dal-
szych postepow, ktore beda w stanie
wydtuzy¢ czas przezycia pacjentow.

Oligoprzerzuty

U wiekszosci 0séb chorujgcych na raka
trzustki przerzuty odlegte sg wykrywa-
ne juz podczas wstepnej diagnozy. W
przesztosci stanowity one, a takze sta-
nowig zgodnie z aktualnymi wytycznymi
przeciwwskazanie do resekgji trzustki.
Jednak dane retrospektywne sugeruja,
ze niektore podgrupy pacjentéw moga
odniesc korzysci z resekgji guza pierwo-
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tnego i przerzutow, dlatego katego-
ryczne odrzucenie opcji leczenia chi-
rurgicznego w stadium przerzutowym
powinno by¢ zdecydowanie ponownie
rozwazone. Zapoczatkowano pierwsze
badania kliniczne, w ktoérych analizo-
wane sg efekty leczenia chirurgicznego
w stadium oligoprzerzutow, tak aby

w przysztosci leczenie to mogto by¢
rowniez stosowane — z powodzeniem —
U pacjentéw z przerzutami.

Podsumowanie
Podsumowujagc, rak trzustki stanowi
obecnie jednostke chorobowga o coraz

wiekszym znaczeniu i wcigz niezado-
walajacym rokowaniu dla pacjentow.

Niemniej jednak w ostatnich latach
wskazania do leczenia operacyjnego
zostaty rozszerzone dzieki rozwojowi
chirurgii, zwtaszcza ze wzgledu na moz-
liwos¢ bardziej ztozonych rekonstrukgji
naczyn — wiecej pacjentdow moze zatem
skorzystac z ewentualnego leczenia
radykalnego. Ponadto rozwdj leczenia
okotooperacyjnego, zwtaszcza poprzez
opracowywanie nowych schematow te-
rapeutycznych i wdrazanie schematow
neoadiuwantowych, daje nadzieje na
Znaczna poprawe przezycia pacjentow.
Obecnie trwaja liczne badania w tym
kierunku, dzieki czemu badania medycz-
ne w roznych krajach wciaz rozwijaja
sposoby na sukcesywna poprawe roko-
wania pacjentow z rakiem trzustki.

Literatura przedmiotu dostepna w Redakgji

PD dr med. Carsten H. Kamphues

Klinik fir Allgemein-, Viszeral- und GefaBchirurgie
Charité Universitatsmedizin, Berlin

Campus Benjamin Franklin

Prof. dr med. Martin E. Kreis

Dyrektor Klinik fir Allgemein-, Viszeral- und
GefaRchirurgie Charité Universitatsmedizin, Berlin
Campus Benjamin Franklin
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Nowotwory ginekologiczne

Czynniki zwigzane ze stylem zycia
wptywajace na rozwoj
nowotworow ginekologicznych

-

W ostatnich latach coraz wieksze zna-
czenie zaczyna odgrywac zindywidu-
alizowane podejscie do leczenia choréb
nowotworowych.

Coraz wiecej uwagi poSwieca sie nie
tylko leczeniu choroby, ktéra juz sie
pojawita, wptywajacemu na jej dalszy
przebieg i majacemu na celu zapobie-
zenie nawrotom lub progresji, ale takze
pierwotnej prewencji schorzeh nowo-
tworowych — zaréwno w prowadzonych

16  AKTUALNOSCI MEDYCZNE 24/2022

wspotczeSnie badaniach, jak i w przeka-
zie dla spoteczenstwa.

Ponizej znajduje sie przeglad aktualnej
wiedzy na temat mozliwosci redukgji
ryzyka rozwoju choroby nowotwo-
rowej. Szczegdlng uwage zwrocimy

na profilaktyke raka piersi oraz raka
endometrium (btony Sluzowej macicy).
Poniewaz rak piersi jest najczestszym
nowotworem kobiecym w krajach za-
chodnich, wiele czynnikéw ryzyka jego

Robert Kneschke —‘stock.addbe.com



wystapienia jest juz dobrze poznanych setek raka piersi o podtozu dziedzicznym

i szeroko przebadanych. (uwarunkowanego genetycznie — zwia-
zanego z mutacjami w genach BRCA1,

Wiekszo5¢ rodzajow i typow raka piersi BRCA?2, ale takze CHEK2 lub PALB2)

ma charakter sporadyczny, losowy. Od- szacuje sie na okoto piec procent.

AGO-Leitlinie:
Diagnostik
und Therapie
von Pa-
tientinnen mit
primarem und
metastasier-
tem Brust-
krebs. Aktuelle
Empfehlung,
04/2016

Niemniej jednak decydujace znaczenie odgrywaja niemodyfikowalne czynniki ryzyka,
takie jak gestos¢ gruczotu sutkowego lub zaawansowany wiek (patrz: tabela 2).

AGO-Leitlinie:
Diagnostik
und Therapie
von Pa-
tientinnen mit
primarem und
metastasier-
tem Brust-
krebs. Aktuelle
Empfehlung,
04/2016

Znamy juz obecnie takze niektdre czynniki ryzyka rozwoju raka endometrium, ktore
stanowig wazne punkty dla profilaktyki medycznej (patrz: tabela 3). W wypadku tego
nowotworu rzadko wystepujg przyczyny genetyczne, takie jak mutacje genetyczne
wystepujace w zespole Lyncha (HNPCC, dziedziczny rak jelita grubego niezwigzany

z polipowatoscia).
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Tabela 3: Czynniki ryzyka raka endometrium

= otytosc

= cukrzyca typu I

= nadcisnienie tetnicze

= bezdzietnosc

= liczba cykli menstruacyjnych

= wczesne pokwitanie, p6zna menopauza
= zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)

= przypadki nowotworow ginekologicznych w rodzinie

= zazywanie tamoksyfenu

Odzywianie

= Stan odzywienia i otytoSc

Jak powszechnie wiadomo, waznag role
odgrywa stan odzywienia kobiet, okre-
slany ,prawidtowym” BMI. Podczas
gdy WHO definiuje BMI miedzy 18,5

a 24,9 kg/m? jako prawidtowa wage,
raport World Cancer Research Funds
nieco zaweza kryterium prawidtowej
wagi do 21-23 kg/m’. O otytosci mowi
sie w przypadku BMI powyzej 30 kg/
m? Otytosc jest jednym z gtdwnych
czynnikow ryzyka rozwoju nowotwordw
w ogole.

Badanie Million Women Study wykazato
zwiekszone ryzyko raka piersi nawet

0 30% u otytych kobiet po menopauzie.
Ryzyko zachorowania na raka endo-
metrium wzrasta proporcjonalnie do
wielkosci BMI, a wiec najwieksze ry-
zyko wigze sie z waga powyzej 40 kg/
m?* (obesity permagna). Ponadto otyte
kobiety sa bardziej narazone na rozwaj

18  AKTUALNOSCI MEDYCZNE 24/2022

Kompendium
Gynakologie
und Geburts-
hilfe, Wischnik
2016

raka endometrium w mtodszym wieku
niz kobiety o prawidtowej wadze.

«Owoce i warzywa

Dobroczynne skutki zwiekszonego spo-
zycia owocow i warzyw wydaja sie miec
niewielki wptyw na karcynogeneze. Po-
Sredni efekt przeciwnowotworowy jest
prawdopodobnie zwigzany z utatwiong
utrata wagi i wynikajaca z tego redukcja
ryzyka. W przypadku raka piersi wyka-
zano, ze pozytywne efekty pojawiajg
sie tylko przy radykalnej zmianie diety

i zmniejszeniu spozycia ttuszczow. Ist-
nieja dowody, ze spozywanie orzechow
zmniejsza ryzyko raka endometrium.

«Proteiny i soja

Szczegolnie wazna role odgrywaja

w tym wzgledzie badania nad izoflawo-
nami, nalezacymi do tzw. fitoestroge-
now. Izoflawony znajduja sie m.in. w soi,
mace sojowej i ciecierzycy. Ze wzgledu
na chemiczne podobieAstwo do 17-ke-
tosteroidéw, izoflawonoidy w duzych



dawkach delikatnie oddziatuja na hor-
mony ptciowe. Wykazano zaréwno ich
dziatanie proestrogenowe, jak i an-
tyestrogenowe. Do tej pory ochronne
dziatanie izoflawonow w kontekscie
raka piersi u kobiet przed i po menopau-
zie udato sie wykazac jedynie na konty-
nencie azjatyckim, opisywanego zwigz-
ku nie udowodniono jeszcze natomiast
w krajach Zachodu. W mediach czesto
dyskutuje sie na temat wptywu produk-
tow sojowych na hormonozalezne guzy
sutka. Do tej pory nie udato sie jedno-
znacznie udowodnic ani niekorzystnego,
ani ochronnego ich dziatania.

Inna metaanaliza wykazata odwrotny
zwigzek miedzy spozyciem soi a wy-
stepowaniem raka piersi, a takze raka
endometrium i jajnika; jednak jej wyniki
nalezy przyjmowac z ostroznoscia,
poniewaz sami autorzy badania ocenili
baze danych jako niejednorodng i uznali
za konieczne przeprowadzenie dalszych
badan kohortowych.

= Witaminy
W Swiecie zachodnim odpowiednia
podaz witamin jest zwykle zagwa-

rantowana przez diete. W pewnych
okolicznosciach i w szczegdlnych sy-
tuacjach moze wystapic zwiekszone
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze
(np. cigza, chemioterapia). Rozroznia sie
mikroelementy wystepujgce naturalnie
w zywnosci i te oferowane w formie
suplementow.

Dotychczasowe badania nie wyka-

zaty wptywu przyjmowania witamin,
zwtaszcza w formie powszechnie do-
stepnych i reklamowanych suplemen-
tow, na redukcje ryzyka rozwiniecia sie
nowotworow ginekologicznych. Nie-
kiedy mowi sie nawet w tym aspekcie

o niekorzystnych skutkach. Stad unika
sie ogdlnego zalecania przyjmowania
suplementow diety, jesli nie jest to
wskazane, poniewaz nie mozna 0szaco-
wac skutkdw ich przyjmowania. Zamiast
tego ogdlnie zaleca sie zbilansowana

i bogata w sktadniki odzywcze diete.

= Mieso

Czeste spozywanie miesa (czerwone-
go) wydaje sie zwiekszac ryzyko raka.
Dotyczy to w szczegblnoSci miesa prze-
tworzonego, czyli produktéw miesnych,
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ktore zostaty zakonserwowane przez
wedzenie, marynowanie, solenie lub
chemiczne dodatki. Jednakze mieso

i produkty pochodzenia zwierzecego
stanowig rowniez wazne zrédto sktad-
nikdw odzywczych, takich jak biatko,
zelazo, cynk i witamina B12. Dlatego nie
ma potrzeby catkowitej rezygnacji ze
spozywania miesa. Ograniczenie ilosci
zjadanego czerwonego miesa do okoto
300g tygodniowo i unikanie przetwo-
rzonych produktow miesnych to jedne
z zalecen raportu World Cancer Rese-
arch Fund.

= Kawa i herbata

Picie kawy wydaje sie by¢ odwrotnie
skorelowane z ryzykiem zachorowania
na raka. Kilka metaanaliz wykazato, ze
spozywanie kawy zmniejsza (w zalez-
nosci od dawki) ryzyko zachorowania na
raka endometrium.

Korzystne
dziatanie her-
baty, szcze-
golnie zielonegj,
wynika z za-
wartych w niej
katechin. Kate-
chiny naleza do
flawonoidow

Relative risk {85% FCI)

i majg wysoki
potencjat an-

szych ilosciach, rowniez czarna herbata.
Katechiny sg uwazane za wymiatacze
wolnych rodnikdw, hamuja one takze
proliferacje komaérek nowotworowych,
promuja ich apoptoze i maja potencjat
hamowania angiogenezy. Jednak nie
mozna (jeszcze) wprowadzic ogolnych
zalecen dotyczacych spozycia duzych
ilosci herbaty i kawy ze wzgledu na
ograniczone dane i zwigzane z ich spo-
zywaniem skutki uboczne.

Uzywki

= Alkohol

Spozywanie alkoholu zwieksza ryzyko
raka piersi HER2 dodatniego. Wykazano,
ze etanol wywiera wptyw na produkcje
estrogendw. Nawet niewielkie iloci
alkoholu podnosza poziom estrogenu
we krwi. Badania wykazuja statystycz-
nie istotny wzrost ryzyka wystgpienia

1 Seli-reported alcohol consumption, g per day (- number drinks daily)

t\/OkS\/daC\/jn\/. 0(0) 10(1)
Zawiera je,
cho€ w mniej-
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20(2) 30(3) 40 (a) 50 (5) 60 (6)

Ryc. 1: Zalezno5¢ liniowa miedzy ryzykiem raka piersi a dzienng iloScig spozywa-
nego alkoholu (Hamajima et al., 2002)



raka piersi z obecnoscia receptorow
hormonalnych przy dziennym spozyciu
10 gramow alkoholu. Na przyktad ryzy-
ko to wzrasta o 12% w przypadku guzow
z dodatnim receptorem estrogenowym.
Wzrost ryzyka zalezy od iloSci spozy-
tego alkoholu. Przy dziennym spozyciu
alkoholu powyzej 40 gramow ryzyko
wzrasta o okoto 30%.

WHO méwi o niskim ryzyku spozywania
alkoholu na poziomie ponizej 20 gra-
mow dziennie dla kobiet (dla mezczyzn
ponizej 30 g dziennie), co odpowiada
okoto 0,2 | wina lub 0,5 | piwa. Wzrost
ryzyka zachorowania na raka piersi
wykazano natomiast zarowno u kobiet

przed menopauzg, jak i po menopauzie.
Wptyw spozywania alkoholu na rozwoj
raka endometrium nie zostat jedno-
znacznie wyjasniony. Chociaz wydaje
sie, ze niskie spozycie alkoholu ( poni-
zej15 g dziennie) wigze sie ze zmniej-
szonym ryzykiem raka endometrium,
ryzyko to wzrasta wraz ze wzrostem
spozycia alkoholu powyzej 20 g dzien-
nie. Istniejg w tym zakresie sprzeczne
opinie, jednak liczne analizy wskazujg na
zaleznos¢ od spozywanej dawki alko-
holu.

= Palenie tytoniu

Naukowcy sa zgodni co do tego, ze pale-
nie tytoniu zwieksza ryzyko zachorowa-
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nia na raka piersi. Istniejg badania, ktére
pokazuja tutaj wyrazna zaleznosc daw-
ka-odpowiedz. W odniesieniu do zwiaz-
kow palenia z rozwojem raka endome-
trium i jego wstepnych stadiow, kolejne
badania wcigz dostarczajg sprzecznych
whnioskow. Ze wzgledu na podejrzewane
antyestrogenowe dziatanie nikotyny
palenie wydaje sie nawet czynnikiem
ochronnym, szczegdlnie u kobiet po
menopauzie. Tego zwigzku nie udowod-
niono u mtodszych kobiet (przed meno-
pauza), u ktérych palenie tytoniu wydaje
sie zwiekszac ryzyko rozwiniecia sie
raka endometrium.

Sport

Istnieje wiele badan dotyczacych ko-
rzysci ptynacych z aktywnosci fizycz-
nej w odniesieniu do ryzyka choroby
nowotworowej. Wedtug Swiatowego
Funduszu Badan nad Rakiem zalecana
jest codzienna umiarkowana aktyw-
nosc fizyczna trwajaca okoto 30 minut.
Wskazuje na to np. szybkie chodzenie.
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Biorac pod uwage ryzyko zachorowania
na jakikolwiek nowotwor, potwierdzo-
no jego redukcje o okoto 4 procent.
Zmiana stylu zycia moze dtugofalowo
zmniejszyc ryzyko choroby nowotwo-
rowej. Dodatkowa godzina umiarkowa-
nej aktywnosci fizycznej tygodniowo

w wolnym czasie zmniejsza ryzyko raka
endometrium o 5 procent.

Psyche

Wbrew powszechnemu przekonaniu,
ze rozw0j raka jest réwniez spowodo-
wany czynnikami psychospotecznymi,
dane w tym zakresie sg niespojne. Kon-
trowersyjna i dyskutowana pozostaje
kwestia wptywu traum i silnych stre-
sorow (np. Smierc/choroba w najblizs-
zym otoczeniu, stres zawodowy/utrata
pracy, wystepujaca wczesniej depresja).
Jak dotad nie udato sie uzyskac jednoz-
nacznych wynikéw wskazujacych na ich
powigzanie ze zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na raka.



Seni praca

Praca zmianowa wydaje sie korelowac
ze zwiekszonym ryzykiem zachorowa-
nia na raka piersi. Wyniki przeprowad-
zonych badan na ten temat sg jednak
bardzo niejednorodne; przy takim
zatozeniu nalezatoby wzigé pod uwage
fakt, ze w grupie pracownikow zmi-
anowych wystepuje wyzszy odsetek
palaczy i 0s6b z nadwaga. Dlatego dane
dostarczone przez te badania nalezy
interpretowac z ostroznoscia. Jak dotad
nie udowodniono zwigzku miedzy snem
a rozwojem raka w przypadku raka
endometrium.

Tamoksyfen

Dla wielu kobiet ,zdrowy styl zycia”
obejmuje obecnie rowniez przyjmowa-
nie tamoksyfenu majgcego zapewniat
dtugotrwatg ochrone przed rakiem
piersi. Trend ten coraz czeSciej pojawia
sie szczagb6lnie w USA. Istniejg dowody
na ochronne dziatanie tamoksyfenu w
dziedzicznym raku piersi. Jednak pomyst
zalecenia profilaktycznego zazywania
tamoksyfenu, przynajmnigj do tej pory,
jest traktowany z duzg ostroznoscig ze
wzgledu na skutki uboczne tego leku.

(Literatura przedmiotu dostepna u Autorow)

dr med. Martina Briigge

Klinik fir Gyndkologie und Geburtshilfe,
Universitatsklinikum Schleswig-Holstein

prof. dr med. Christoph Mundhenke

Klinik fir Gyndkologie und Geburtshilfe,
Universitatsklinikum Schleswig-Holstein
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Uktad odpornosciowy

a zdrowie

dr med.‘Andreas Wasylewski

Przez dziesiatki tysiecy lat lat — od kie-
dy istnieje rodzaj ludzki — nasz uktad
odpornosciowy przystosowywat sie do
obrony przed patogenami. Drobnoustro-
je chorobotwarcze nieustannie usitujg
przenikac do naszego organizmu i czes¢

tych prob konczy sie powodzeniem.
Jednak przy dobrze funkcjonujacym
uktadzie odpornosciowym nie dochodzi
do ich dalszego rozprzestrzeniania sie

i namnazania.
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W przypadku niektérych patogenow
system obronny organizmu potrzebuje
nieco wiecej czasu, aby wyeliminowac
.najezdzcow”.

W takich sytuacjach pojawiajg sie ob-
jawy takie jak katar, kaszel, bol gtowy
i goraczka, ktore sg czescig roznych me-
chanizmow obronnych organizmu i maja
na celu ochrone przed bakteriami, wiru-
sami, grzybami i pasozytami. Ten bardzo



ztozony system obejmuje cate narzady

i czeSci narzadow, ale takze pojedyncze
komarki i rézne substancje przekazniko-
we. Niektore rodzaje naszych komérek
sa zdolne do fagocytozy, mogac wchta-
niac i trawic patogeny, a tym samym
unieszkodliwiajac je. Inne komorki, takie
jak limfocyty T i B, rozpoznaja z kolei
obce antygeny (w procesie zwanym
prezentacjg antygenu) i wywotuja spe-
cyficzng odpowiedz immunologiczna.
Poza tym takze i rozne biatka wspieraja
dziatania uktadu odpornosciowego; naj-
bardziej znanymi sg przeciwciata. Moga
one oznaczac ,najezdzcow” dla innych
komérek uktadu odpornoSciowego oraz

je przyciagac.

Gtowne elementy
uktadu odpornoSciowego:

» Btony Sluzowe nosa, gardta,
oskrzeli i jelit: pierwszy kontakt
i front walki z patogenami

» Skora: bariera ochronna
w kontakcie z patogenami

» Wezty chtonne i naczynia
limfatyczne: punkty gromadze-
nia i drogi transportu komaorek
odpornosciowych oraz
przeciwcia

= Migdatki podniebne: magazy-
nuja komarki uktadu odpornos-
ciowego

» Grasica: to w tym zanikajacym
z wiekiem narzadzie (z czasem
jego funkcje przejmuje szpik
kostny) dojrzewaja
i roznicuja sie limfocyty

» Sledziona: przechowuje komérki

obronne

» Szpik kostny: produkuje komaorki
systemu obronnego

» Biate krwinki: odpowiedzialne
za niszczenie patogenow

dr med. Andreas Wasylewski
Wydawca ,Aktualnosci Medycznych”
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Natychmiast po wniknieciu do organi-
zmu szkodliwe drobnoustroje napoty-
kaja na wrodzone mechanizmy obronne,
czesto nazywane rowniez naturalnymi,
ktore sg okreslane przez informacje ge-
netyczna na cate zycie. Naturalna obro-
na sktada sie z grupy biatych krwinek,
do ktorej naleza makrofagi, monocyty

i neutrofile: fagocychéw — komorek zer-
nych, pozerajgcych i neutralizuja obce,
zniszczone lub zuzyte komarki i toksyny.

Jednoczesnie fagocyty aktywuja druga
linie obrony, tzw. odpornos¢ swoista
(nabyta). Dochodzi do namnazania

sie limfocytow T ukierunkowanych na
okreSlone patogeny oraz tworzenia
przeciwciat przez limfocyty B, taczacych
sie z patogenami, co prowadzi do ich
unieruchomienia i eliminacji. Prawidto-
wo funkcjonujacy uktad odpornosciowy
zapewnia skuteczna walke z wieloma
wirusami i chorobami. Nawiasem mo-
wiac, takze z koronawirusami.

Silny uktad odpornoSciowy pomaga
w walce z Covid-19 - i oczywiscie takze
z innymi wirusami i bakteriami.

Dzieki ponizszym wskazéwkom mozesz
wzmocni¢ swoj uktad odpornoscio-

wy. Rola prawidtowo funkcjonujacego
uktadu immunologicznego jest nie do
przecenienia: im silniejsza jest nasza
naturalna obrona, tym fatwiej nam
zachowac zdrowie. Przede wszystkim
powinnismy zadbact o to, by funkcje
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uktadu odpornoSciowego nie zostaty
zaburzone. Rdzne czynniki moga osta-
bia¢ mechanizmy obronne organizmu.

Przyczyny ostabienia uktadu
odpornosciowego:

» zta dieta

» zespot nabytego niedoboru
odpornosci (AIDS)

» przewlekte zapalenie jelit

» choroby autoimmunologiczne
= niski poziom limfocytow

» przebyte operacje

= niektore leki

» naduzywanie alkoholu

= palenie papierosow

» zazywanie narkotykow

» choroba nowotworowa

» choroby dziedziczne

Dlatego powinniSmy zwrdcic szczegol-
n3a uwage na nastepujace czynniki:

1. Jelita: Znaczaca cze5¢ uktadu immu-
nologicznego ulokowana jest w naszych
jelitach, gdzie znajduje sie 80 procent
wszystkich komorek uktadu odporno-
Sciowego. Jesli chcesz zrobic cos dobre-
go dla swoich jelit, powinienes zadbat
o zbilansowana diete z niewielka ilosciag
cukru, miesa i ttuszczéw zwierzecych.



Zamiast tego wiecej bton-
nika, wtokien i mineratow
pochodzenia roslinnego.
Funkcjonujacy uktad odpor-
nosciowy nie moze trwac

i rozwijac sie bez bakterii
jelitowych. Trzeba wiedzieg,
ze sktad mikrobiomu rézni
sie u poszczegolnych osob.

2. Sen: Staraj sie spac
osiem godzin na dobe.
Deficyt snu ostabia uktad
odpornosciowy. W nocy,
podczas snu, organizm wal-
czy z drobnymi infekcjami.
Odpowiednio duza iloS¢ snu
regeneruje organizm i czy-
ni go bardziej odpornym

na inwazyjne patogeny.

W przypadku jego niedobo-
row organizm nie moze sie
regenerowac, bo brakuje
mu na to czasu!

3. Stres: Jedna z gtéwnych
przyczyn ostabienia ukta-
du odpornosciowego jest

diego cervo - stock.adobe.com

stres. Dtugotrwaty stres moze sprzyjac odpornos¢. Stres w pracy, stres egza-

rozwojowi przerdznych choréb, po- minacyjny zwiekszajg ryzyko absencji
niewaz na skutek zachodzacych pod chorobowej. Z drugiej strony, jesli zwro-
jego wptywem procesdw patogeny nie cisz uwage na zapewnienie sobie re-

sa nalezycie powstrzymywane przed laksu i odpoczynku oraz bedziesz prze-
kolonizacjg organizmu. Unikanie stre- strzegac wymienionych w tym artykule
su, radzenie sobie ze nim i pozytywne zasad, wzmocnisz wtasne mechanizmy
nastawienie to jedne z najlepszych obronne. Nie jest trudno wbudowac

+~domowych” Srodkdw wzmacniajgcych wiecej relaksu w dzien. Pomysl o tym,
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co jest dla Ciebie dobre. Moze to by¢
cokolwiek — od spaceru w lesie po wie-
czorng dtuga kapiel. Ale takze wtacz do
codziennego zycia mate cwiczenia re-
laksacyjne: Ewiczenia oddechowe, me-
dytacje. Dziennik stresu pomaga rozpo-
znac stresujace sytuacje i katastrofalne
wzorce zachowan. Prowadz go.

4. Ruch: Ruszaj sie jak najwiecej na
Swiezym powietrzu. Badania naukowe
wykazaty miedzy innymi, ze u 0séb
aktywnych fizycznie poprawia sie zdol-
nosc komorek NK do rozpoznawania i
atakowania patogenow. Dzieki aktyw-
nosci fizycznej dzielg sie one szybciegj i
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wytwarzajg wiecej substancji sygnaliza-
cyjnych majacych na celu stymulowanie
pozostatych komérek uktadu odporno-
Sciowego. Bieganie, ptywanie czy jazda
na rowerze: sporty wytrzymatosciowe
wzmacniajg serce i uktad immunolo-
giczny. Wazne jest, aby nie przemeczac
sie, w przeciwnym razie wystapi efekt
odwrotny od oczekiwanego. Regularne
cwiczenia sa czescig zdrowego stylu
zycia. Na przyktad potgodzinny spacer
lub chodzenie po schodach zamiast
windy poprawi krazenie. Wystarczajaca
ilos¢ EwiczeA: minimum 30 minut przez
co najmniej 5 dni w tygodniu.
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5. Nawodnienie organizmu: Pij wy-
starczajaco duzo, co najmniej dwa litry
dziennie. Przyjmowanie duzej ilosci
ptyndw pomaga wyptukac toksyny

z organizmu.

6. Higiena: czesto myj rece i unikaj
zattoczonych miegjsc.

7. Dieta: Jedz jak najwiecej Swiezych
owocOw i warzyw. Zbilansowana dieta
zapobiega niedozywieniu i wspomaga
system obronny organizmu. Zaleca
sie spozywanie duzych iloSci owocow,
orzechdw i produktow petnoziarni-
stych. Pokarmy bogate w biatko, kt6-
rych absolutnie nie moze zabraknac

w diecie, dostarczaja organizmowi
waznych elementéw budulcowych.
Warzywa czerwone i pomaranczowe
zawieraja duzo witaminy C, ktorej or-
ganizm potrzebuje, aby zachowac zdro-
wie i bronic sie przed chorobami.

8. Toksyny: Unikaj toksyn ostabia-
jacych uktad odpornosciowy, takich
jak np. alkohol i papierosy. Zdaniem
ekspertdw juz kilka kieliszkow alko-
holu sprawia, ze stajemy sie bardziej
podatni na infekcje. Sprawnos¢ uktadu
odpornosciowego drastycznie spada
juz po kilku godzinach od rozpoczecia
palenia. Lekarze ostrzegajg, ze palenie
papierosow zwieksza ryzyko zarazenia
sie Covid-19. Palacze powinni zatem
rzucic palenie lub maksymalnie ograni-

czyc liczbe wypalanych papieroséw.

9. Cynk: Cynk jest niezmiernie wazny
dla uktadu odpornosciowego. Bierze on
udziat w tworzeniu przeciwciat prze-
ciwko szkodliwym drobnoustrojom. Po
kontakcie z patogenem wysoka dawka
cynku (okoto 100 miligramow dzien-
nie) w niektérych przypadkach moze
zapobiec rozwinieciu sie infekgji. Szcze-
golnie duze ilosci cynku zawierajg ryby
i mieso (szczegdlnie podroby), produkty
mleczne, a takze rosliny straczkowe
oraz kakao.

10. Stonce: Witamina D powstaje

w naszym organizmie dzieki stofncu.
Jest to wazny hormon, ktérego nasz
uktad odpornosciowy pilnie potrzebuje.
Stezenie witaminy D we krwi zmnigjsza
sie wraz z wiekiem. Dlatego szcze-
golnie wazne jest, aby osoby starsze
przyjmowaty witamine D — w postaci
kropli lub kapsutek.

11. Witamina C: Dtugotrwate przyj-
mowanie 200 miligramow witaminy C
kazdego dnia moze skrocic i ostabic ob-
jawy przeziebienia — jesli nas dopadnie.
Wysokie jej dawki zawiera m.in. papry-
ka (podobno najwiecej z6tta), czarna
porzeczka, natka pietruszki, rokitnik,
dzika roza, deren, kalafior, pomelo,
truskawki, poziomki, kiwi. Witamina

ta aktywuje makrofagi, czyli komorki
zerne uktadu odpornosciowego.
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12. Szczepienia: W formie iniekcji po-
dawane sg ostabione patogeny lub

ich martwe fragmenty (to ostatnie
dotyczy réwniez szczepionek przeciw
grypie). Poniewaz wirusy stale mutuja,
co roku opracowywana jest przeciwko
nim nowa szczepionka. Uktad odporno-
Sciowy rozpoznaje zaszczepione sub-
stancje jako obce, otrzymujac sygnat
do wytworzenia przeciwciat — ,szytych
na miare" przeciwciat przeciwko kon-
kretnemu patogenowi. Uktad obronny
naszego organizmu posiada takze
rodzaj pamieci. Jesli patogen, ktory nas
.dopadt”, ponownie zaatakuje, juz nie
zachorujemy!

13. Badania kontrolne i profilaktyka:
Regularnie sprawdzaj parametry krwi.
Nie zapominaj o dostepnych badaniach
przesiewowych w kierunku choréb
nowotworowych!

Zwtaszcza w zimnych i mokrych porach
roku nasz uktad odpornoSciowy powi-
nien pozostawac szczegblnie aktywny,
aby chronic nas przed przeziebieniem

oraz grypd.
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Dobre odzywianie, dobra ochrona

Uwaza sie, ze nastepujace pokarmy sg
szczegblnie korzystne dla dobrego funk-
cjonowania uktadu odpornoSciowego:

» brokuty
» kurkuma

» orzechy

» papryka

» QWoce
cytrusowe

= cebula

» czarne jagody
= imbir
= czosnek

Dzieki opisanym regularnym dziataniom
profilaktycznym wzmacniajgcym uktad
odpornosciowy mozemy nie tylko prze-
ciwdziatac przeziebieniom, ale rowniez
wszelkim infekcjom, zaréwno wiruso-
wym, jak i bakteryjnym.

Pamietajmy: zapobieganie jest zawsze
korzystniejsze dla organizmu anizeli
leczenie!



ZROB TO DLA SIEBIE!

Dziennik Zdrowego Stylu Zycia
Silny uktad odpornoSciowy

Dotacz do nas! Przez 30 dni notuj, czy przestrzegates gtdwnych zasad zdrowego stylu
zycia, a tym samym dbates o silny uktad odpornosciowy. Dziennik jest przeznaczony
zaréwno dla chorych na raka, jak i dla bliskich!

Dzieki dziennikowi sprawdzisz, czy zjadasz wystarczajaca iloS¢ warzyw i owocow, wy-
pijasz wystarczajaca ilos¢ ptyndw, Spisz wystarczajaco dtugo i cwiczysz oraz czy dbasz
o0 codzienny relaks i odpoczynek.
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Zeskanuj kod QR
Nas. 27 ,Aktualnosci Medycznych” 19/2020 znajdziesz
Dziennik Zdrowego Stylu Zycia

Znajdziesz go takze pod tym linkiem: https://tiny.pl/9klbx




Nutriterapia — leczenie przez jedzenie

Suplementy diety po leczeniu
przeciwnowotworowym

Czy naprawde potrzebujemy wszyst-
kich rekomendowanych nam tabletek,
kapsutek, tonikéw i proszkow? A moze
w toku kolejnych badan okaza sie one
jednak szkodliwe? Czy suplementy
diety moga pozytywnie wptywac na
metabolizm, zwtaszcza u 0séb chorych
onkologicznie? Wszechobecna reklama
przeplatana ostrzezeniami organiza-
¢ji ochrony praw konsumentéw przed
przedawkowaniem i szkodliwymi skut-
kami ubocznymi réznych substancji nie
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utatwia podjecia dobrej decyzji i wyboru
wtasciwej drogi uzupetniania brakuja-
cych sktadnikéw odzywczych.

Co tak naprawde mowig wspdtczesne
badania nutraceutyczne na temat tego,
jak oddzieli¢ ziarno od plew przy wy-
borze odpowiedniego produktu? Niech
poprowadzi nas w tym rozwazaniu na-
stepujace stwierdzenie, oddajace istote
nutriterapii: ,Nutriterapia, ktéra mozna
porownac do chemioterapii pozbawionej

denisismagilov - stock.adobe.com



skutkéw ubocznych, wykorzystuje prze-
ciwnowotworowe witasciwosci niektorych
substancji czynnych, zwtaszcza tych
obecnych w owocach i warzywach, do
zwalczania nowotworow niemozliwych
do zdiagnozowania (mikroguzoéw). Regu-
larne spozywanie owocow i warzyw to nic
innego jak catkowicie wolna od skutkow
ubocznych, a przy tym niezwykle skutecz-
na chemioterapia”.

Richard Beliveau i David Gingras, Swiato-
wej stawy naukowcy zajmujacy sie nutra-
ceutykami, okreslajg, co jest kluczowe

w rozwijaniu nowoczesnych produktow

i suplementow diety:

1. najwyzsza jakos¢, czyli petno-
wartosciowe, wolne od zanieczy-
szczen sktadniki odzywcze

2. synergicznosc natury
3. ztoty standard nauki (przebada-
na skutecznosc).

Przypomnijmy, ze wykorzystywanie
ekstraktow z pozywienia w celach lecz-
niczych, w celu wyréwnania niedoboréw
i fagodzenia objawdw chorobowych, ma
dtuga historie. W Chinach i Meksyku czy
w starozytnym Egipcie juz piec tysiecy lat
temu przygotowywano nalewki, wyciagi,
wywary i koncentraty w celu leczenia
schorzen wynikajacych z niedoborow.
Wiedza o tym, ze przyjmowanie dodat-
kowych dawek tych ekstraktow moze
wspomagac lub rownowazyc pewne

procesy metaboliczne jest tak stara jak
sama medycyna.

Jednym ze znanych ,Srodkéw zarad-
czych” byt m.in. sok z cytryny, ktéry chro-
nit marynarzy przed szkorbutem. Prze-
chowywany w beczkach, przyjmowany
byt jako dodatek do positkow — stanowit
zatem suplement diety w dostownym
znaczeniu tego stowa. W dawnych cza-
sach zeglarze czesto zawdzieczali sokowi
z cytryn zycie i zdrowie. W odniesieniu do
wymienionych wyzej trzech podstawo-
wych zasad wspotczesnych badan nad
suplementami, reprezentowanych przez
takie instytucje jak American Nutraceuti-
cal Association (ANA), nasuwa sie naste-
pujace pytanie:

Dlaczego w petni dojrzaty i stuprocen-
towo naturalny surowiec roslinny ma

tak duze znaczenie dla jakosci produktu
finalnego i co oznacza synergia natury?
Odkad WHO wystosowata w 1992 roku
apel: Jedz 10 porcji warzyw i owocdw
dziennie” wiadomo powszechnie, ze pro-
dukty roslinne sa niezbedne dla utrzyma-
nia zdrowia komorek naszego organizmu.
W szczegblnosSci owoce i warzywa, ale
takze nasiona oleiste, korzenie i ziota za-
wieraja nie tylko (jak wczesniej sadzono)
witaminy i mineraty, ale takze dziesiatki
tysiecy tak zwanych wtérnych substancji
roslinnych.

Ta ,klasa premium” obejmuje wysoce

skuteczne m.in. w dziataniu przeciwno-
wotworowym substancje roslinne, ktore
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w niezwykle zréznicowany, a przede
wszystkimm efektywny sposab inter-
weniuja w procesy metabolizmu komor-
kowego, tym samym hamujac i blokujgc
rozwoj komorek nowotworowych!

Wyodrebnio-

no wsrdd nich
na przyktad
monoterpeny,
glukozynolany,
beta-karotenoidy
czy flawonoidy,
a takze wiele
innych. Wszyst-
kie sg zwigzkami
roslinnymi, ktore
nadaja smak,
zapachi kolor

w petni dojrza-
tym owocom,
warzywom i in-
nym roslinom
jadalnym. Poza tym, ze wtasnie te sub-
stancje roslinne sprawiajg, ze pomidor
smakuje jak pomidor, a jabtko naprawde
jak jabtko, majg one szereg wtasciwosci
biochemicznych pozytywnie wptywaja-
cych na metabolizm komorkowy.

Dieta oparta na dostarczaniu pokarmow
zawierajgcych wszystkie te substancje
ochronne jest obecnie jedng z najsku-
teczniejszych strategii wzmacniania
uktadu odpornosciowego i hamowania
procesdw nowotworzenia.
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W odniesieniu do suplementow diety
obowiazuje zasada: catosc jest wieksza
niz suma jej czesci — uzywajac stow
Arystotelesa do opisania synergicznego
dziatania wymaganego przez wspot-
czesnych badaczy nutraceutykow.

W 2000 roku
Czasopismo
.Nature”
opublikowato
badanie prze-
prowadzone
przez Cornell
University

w Nowym
Jorku, kto-

re jasno to
wykazato:
100 gramow
jabtek za-
wierajacych
zaledwie 5,7
miligrama
witaminy C miato wtaSciwosci antyok-
sydacyjne poréwnywalne do 1500 mili-
gramow samej witaminy C wyizolowanej
z jabtek.

Jak to mozliwe? Naukowcy wyjasnili to
nastepujgco: jabtko ze skorkg zawiera
setki mikroelementow i substancji, ktore
zwielokrotniajg dziatanie niskiej dawki
witaminy C, zapobiegajac tworzeniu
szkodliwych ,wolnych rodnikéw”, a tak-
ze miedzy innymi dziatajg hamujaco na
komorki raka jelita grubego.

Roman Samokhin - stock.adobe.com
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Réwnie przekonujace jest badanie
SU.VI.MAX opublikowane w ,Internal
Medicine” w 2004 roku, w ktorym piec
naturalnych mikroelementéw zostato
synergicznie potaczonych w fizjologicz-
nych dawkach. Jego wyniki sg rowniez
imponujace: zmniejszenie zachorowal-
nosci na raka o 31 procent i zmniejszenie
Smiertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny

0 37 procent. Badanie wykazato rowniez,
ze wptyw mikroelementéw byt tym bar-
dziej widoczny, im gorzej zaopatrywano
badanych w mikroelementy pochodzace
Z oWoCow i warzyw.

Jesli spojrzec na raporty Nationalen Ve-
rzehrsstudie, prawie 90% populacji nadal
spozywa zaledwie potowe z wymaga-
nych 650 gramow owocow i warzyw

dziennie, a zatem prawie nie korzysta

z oferowanej przez nie ochrony komérek
organizmu. O niewystarczajgcej podazy
warzyw i owocow Swiadczy rowniez
fakt, ze ponad 90% populacji ma niedo-
stateczna podaz kwasu foliowego. Takze
i podaz selenu jest od dziesiecioleci zbyt
niska. Tymczasem oba te mikroelementy
odgrywajg fundamentalna role w obro-
nie komorek wiasnych organizmu,

a tym samym w hamowaniu rozwoju
nowotwordw. Bez katalitycznej funkgji
selenu w stosunku do katalazy i kwasu
foliowego dla peroksydazy glutationowej
nie moze byé mowy o skutecznej, trwatej
ochronie naszego DNA!

Przygladajac sie innym gtdwnym czyn-
nikom wywotujgcym i wzmacniajgcym
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niszczace komaorki procesy degene-
racyjne, nalezy rowniez wspomniec

o procesach zapalnych, a takze o réznych
toksynach Srodowiskowych lub lekach,
ktore wptywaja na organelle komorkowe
i musza by¢ usuwane przez komorki za
posSrednictwem wtasnego biologicznego
systemu obronnego. Dzieki regularnemu
dostarczaniu mikroelementéw, ktore
mozna przyjmowac w postaci dobrych
holistycznych suplementdw, zaréwno

w postaci ptynnej, jak i suszonej, proces
ten moze zostac usprawniony i zrowno-
wazony.

Inne badanie opublikowane w ,Deu-
tschen Arzteblatt” w 2003 roku wyka-
zato, jak skuteczna moze by¢ strategia
synergii w zapobieganiu rakowi prostaty.
Dziatanie sproszkowanych suszonych
pomidorow zestawiono z wyizolowanym
z pomidoréw naturalnym likopenem
podawanym w wysokich dawkach. Tak-
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ze iw tym przypadku
wyraznie wykazano, ze
suma mikroelementow
z catych suszonych po-
midorow jest bardziej
skuteczna niz wyizolo-
wany wysokodawkowa-
ny likopen. Izolowane
mikroelementy s3 nie
tylko znacznie mniej
skuteczne niz naturalne
mieszanki, ale moga
rowniez by¢ szkodliwe,
jak wykazaty niektore
dobrze znane badania. Wedtug badania
ATBC, w ktorym przez osiem lat poda-
wano sztuczny beta-karoten w duzych
dawkach 29 133 palaczom, w wyniku
suplementacji znacznie wzrosta liczba
zachorowan na raka oskrzeli. W 1996
roku przeprowadzono podobne badanie
CARET. Oba badania wykazaty, jak ryzy-
kowne moze by¢ przyjmowanie izolo-
wanych wysokich dawek beta-karotenu
(30 miligramow) i alfa-tokoferolu (50
miligramow).

Na podstawie tych i podobnych badan
suplementacja wciaz jest klasyfikowana
jako niezwykle ryzykowna, a takze (nie-
stety) zbedna i szkodliwa. We wszystkich
tych badaniach pojedyncze, izolowane
witaminy lub mikroelementy stosowano
w dawkach absolutnie niefizjologicznych,
w iloSciach, ktorych nigdy nie bylibysmy
w stanie spozyc z jedzeniem. To podej-
Scie wykazato, ze dziatanie sktadnikow



odzywczych bywa czesto mylone z dzia-
taniem leku.

Tymczasem synergicznie dziatajace
grupy sktadnikéw odzywczych skupiaja
sie przede wszystkim na profilaktyce

i ,opiece immunologicznej” nie zas na
leczeniu chorob. Dobre, zrownowazone
zaopatrzenie w substancje odzywcze
bez ryzyka szkodliwego przedawkowa-
nia mozna osiggnac dzieki produktom
wytwarzanym z delikatnie wyciskanych
sokow z w petni dojrzatych owocow

i warzyw wraz z migzszem, rowniez
poddawanych fermentacji mlekowej lub
suszonych i kapsutkowanych.

Decydujacy jest rowniez szeroki sktad
suplementdw, w tym wtérne substancje
roslinne, a tym samym niskie stezenia
dawek poszczegodlnych substancji w celu
unikniecia szkodliwego przedawkowania.

Bardzo wazna cehca dobrego suple-
mentu: produkcja w standardach ja-
koSciowych odpowiadajacych surowej
zywnosci! Dzieki temu produkt jest w

Vera Spellerberg

petni aktywny enzymatycznie, poniewaz
zaden proces produkcyjny nie ogrzewa
go powyzej 40 stopni Celsjusza! Tylko
wtedy wystepuje odpowiednia bio-
dostepnosc grup sktadnikow odzywec-
zych w metabolizmie komérkowym.
Wreszcie dobre jakoSciowo suplementy
powinny spetniac ztoty standard badan
skutecznosci: randomizowanych, z
podwodjnie Slepg proba i kontrola oraz,
co nie mniej wazne, opublikowanych w
renomowanych czasopismach specjalis-
tycznych.

Kontekst dyskusji na temat suple-
mentow staje sie zatem catkiem jasny!
Kazdy moze z tatwoscia przetestowac
na sobie chocby dziatanie soku ze Swiezo
wycisnietych owocow i warzyw, na przy-
ktad w miesigcach jesienno-zimowych.
Mozna sie spodziewac przynajmniej zm-
niejszenia liczby, prawdopodobnie takze
zwiekszenia ogodlnej witalnosci, lepszego
gojenia sie ran, poprawy snu itd. Tylko

i az dobrego samopoczucia. Wszystko to
jest pacjentom onkologicznym niezwykle
potrzebne!

Dyplomowany ekotrofolog, dietetyk
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Kampania informacyjna OnkoUkraina

Kampania informacyjna OnkoUkraina dedykowana jest uchodzcom z Ukrainy, ktorzy
wymagaja leczenia onkologicznego w Polsce. Jest ona skierowana do uchodzcow

z Ukrainy, rodzin goszczacych w Polsce, lekarzy pierwszego kontaktu oraz innych
organizacji pozarzadowych, ktorej celem jest przekazywanie aktualnych i rzetelnych
informacji dotyczacych leczenia uchodzcow z Ukrainy w Polsce.

W ramach kampanii uruchomiony zostat serwis informacyjny i skrzynka

kontaktowa: ktéra obstugujg pracownicy

i przeszkoleni wolontariusze Onkofundacji Alivia. Kontakt odbywa sie
w czterech jezykach: polskim, ukrainskim, angielskim i rosyjskim.

Strona internetowa kampanii OnkoUkraina:

www.alivia.org.pl/kampania/onkoukraina/
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Kampania informacyjna OHKo YKpaiHa

Bu npuixanu go MonbLwi BHacnigok BiHW B YKpaiHi? Bu nikyeTtechb Big paky un gi-
arHocTtyete pak? Bu 60iTeca NpunMHUTY NiKyBaHHA? He 3Ha€ETe, Kyau 3BepHYTUCA
3a gonomoroto? Haw ¢poHA npaLtoe, LWob oNoMOrTy NIo4AM, XBOPUM Ha pak, Ta
IXHIM poZviHaM B opraHi3auinHyx Ta GopManbHUX MUTAHHSAX, @ TAKOX MPOMOHYE-
MO JOMOMOTY Y NiKyBaHHi. My 3po6rmo Bce, 1106 JONOMOrTY BaMm.

Mwv nponoHyemo RiagTpPUMKY 6i>keHLAM 3 YKpaiHu, AKi XBOPIloTb Ha pak.
Mw 6ygemo nocTinHO OHOB/OBaTW HeObXigHY iHbOpMaLlito Ta MoCUNaHHs,
KOPWCHI 1A YKPAiHCbKMX OHKOMOTIYHNX XBOPUX.

www.alivia.org.pl/kampania/onkoukraina/

Fapaua niHia QoHAY OXOPOHW 300POB’A ANA OHKONOTIYHUX NaLiEHTIB 3 YKpaiHu:

800 190 590 - 6e3KowWTOBHUI / ANA 3aKOPAOHHUX A3BiHKIB (+48) 22 125 66 00




Cenne wsparcie w chorobie nowotworowej

Grzyby lecznicze
w terapii nowotworow

Wedtug badan przeprowadzonych przez
Instytut Roberta Kocha, w samych Niem-
czech co roku diagnozuje sie raka u ponad
p6t miliona oséb. W Polsce w 2018 roku
zarejestrowano 167,5 tysigca przypad-
kéw nowotwordw ztosliwych. Diagnoza
.rak” jak mato ktéra stanowi ogromne
wyzwanie dla pacjentow, ich bliskich,

a takze dla lekarzy. Mimo ciggtego po-
stepu medycyny, prognozy na przysztosc
zwigzane z zapadalnoscig na nowotwory
tez nie wygladaja dobrze. Wedtug pro-
gnoz Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) juz przed rokiem 2025 dorocznie
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u okoto 20 milionéw ludzi na catym Swie-
cie zostanie zdiagnozowany nowotwar.

Dlatego warto miec Swiadomosg, ze
medycyna naturalna réwniez dysponuje
wieloma Srodkami skutecznie wspierajg-
cymi leczenie onkologiczne, ktére mozna
zastosowac w holistycznej terapii no-
wotworow. Na przyktad grzyby lecznicze
okazaty sie cennym i skutecznym wspar-
ciem zaréwno w profilaktyce raka, jak

i w komplementarnej, holistycznej terapii
przeciwnowotworowej. §wiadcza o tym
badania naukowe, a takze miedzy innymi

wasanajai - stock.adobe.com



wieloletnie obserwacje zwigzane z ich
stosowaniem w MykoTroph — Institut fir
natdrliche Gesundheit und Vitalpilze. My-
koterapia (fungoterapia, leczenie grzy-
bami) ma swoje korzenie w tradycyjnej
medycynie chifskiej i jest obecnie jedna
z klasycznych metod naturopatii.

Najwazniejsze grzyby lecznicze
w terapii wspomagajacej

W zaleznosci od tego, ktore narzady
zostaty zaatakowane przez nowotwor,
zalecane sg rozne grzyby. Do najczesciej
stosowanych naleza reishi (lakownica
z6ttawa, Ganoderma lucidum), Auricularia
(uszak), Cordyceps (kordyceps, maczuz-
nik chifski) i Polyporus (zagiew). Trzeba
jednak zaznaczyg, ze kordyceps jest
przeciwwskazany w guzach hormonoza-
leznych. Zamiast niego stosuje sie tutaj
Agaricus blazei murrill (grzyb ABM, grzyb
migdatowy).

Reishi

Jest stosowany od okoto 4000 lat w tra-
dycyjnej medycynie chifskiej i naturo-
patii, miedzy innymi do wspomagania
leczenia nowotworow. Polisacharydy

i kwasy ganodermowe zawarte w tym
grzybie zostaty dobrze zbadane. Sktadni-
ki te sg kluczowe dla przypisywanego mu
dziatania przeciwnowotworowego.

Reishi dziata ochronnie i wzmacniajgco
na watrobe.

Jest to o tyle istotne, ze ten gtowny na-
rzad odpowiedzialny za detoksykacje
jest narazony na ogromne obcigzenie
podczas terapii przeciwnowotworowe;j

z powodu toksyn oraz fragmentéw mar-
twych komorek. Z pomoca reishi moga
one zostac tatwiej i szybciej wydalone

z organizmu.

Dodatkowo substancje gorzkie zawarte
w reishi wspomagaja watrobe. Pacjenci
onkologiczni przyjmujacy reishi odczu-
wajg ogblng poprawe samopoczucia

i przyptyw sit. Powodem tego jest ak-
tywacja grupy enzymow S-transferazy
glutationu.
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W efekcie reishi wywiera korzystny

wptyw na prace mitochondriéw — sa to
elektrownie naszych komorek —a tym
samym wspomaga produkcje energii dla
naszego organizmu.

Zapalenie bton Sluzowych, ktore czesto
pojawia sie podczas terapii onkologicz-
nych, mozna rowniez ztagodzi¢, podajac
preparaty zawierajgce reishi. Ponadto
grzyb ten ma dziatanie rownowazace

i normalizujgce sktad krwi. Zawiera row-
niez wazne triterpeny, ktére maja wta-
Sciwosci adaptogenne i przeciwzapalne,
a takze liczne bioaktywne metabolity
wtorne.

Auricularia (uszak)

Szczegblnie ceni sie go za zdolnos¢
poprawiania funkgji uktadu krazenia.
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WSrod grzybow
leczniczych jest
ceniony jako natu-
ralny Srodek roz-
rzedzajacy krew.
Oczywiscie to nie
do konca precy-
zyjne sformuto-
wanie. Grzyb ten
nie rozrzedza krwi
w Scistym znacze-
niu tego stowa, ale
moze zmniejszyc
sktonnos¢ do za-
krzepicy. To jest
powadd, dla ktérego
Auricularia jest
rowniez stosowana w terapii podstawo-
wej. Jesli komorki nowotworowe odtacza
sie od gtdwnej masy nowotworu i do-
stana do krwiobiegu, maja tendencje do
tworzenia duzych skupisk sktadajacych
sie poza nimi m.in. z ptytek krwi w celu
unikniecia zniszczenia przez uktad od-
pornosciowy i utatwienia przylegania

do komorek Srodbtonka. Jesli im sie to
uda, moga tworzy¢ przerzuty w innych
narzadach.

Stosujac Auricularia, jesteSmy w stanie
utrudnic rozprzestrzenianie sie komaorek
nowotworowych. Uszak ma rowniez
wiasciwosci nawilzajace btone Sluzowa.
Jest to bardzo pomocne i korzystne,
zwtaszcza w przypadku uszkodzen bton
§luzowych w wyniku chemioterapii i ra-
dioterapii.



Cordyceps (kordyceps, maczuznik
chinski)

Posiada szerokie spektrum terapeu-
tyczne, uzasadniajgce jego zasto-
sowanie w niemal kazdym stadium
choroby nowotworowej. Jedna z jego
wiasciwosci jest wspieranie eliminacji
toksycznych substancji przez nerki.

Ten leczniczy grzyb dziata rowniez ko-
rzystnie w raku pecherza moczowego,
nerek i ptuc. Cytotoksycznosé i dziatanie
przeciwprzerzutowe kordycepsu przypi-
suje sie jego sktadnikom — kordycepinie
i adenozynie. Kordyceps dziata rowniez
jako silny modulator uktadu odporno-
Sciowego.

Kordyceps byt uzywany juz w staro-
zytnych Chinach jako Srodek przeciwko
depres;ji i jako tonik w ostabieniu i re-

konwalescencji. Takze i dzi§ mozemy
go skutecznie wykorzystywac do po-
prawy funkcji psychicznych. Dla os6b
chorych onkologicznie, zwykle cierpia-
cych z powodu niestabilnosci psycho-
-emocjonalnej, moze stanowic cenne
wsparcie. Dzieki odziatywnaiu na nerki
i nadnercza, kordyceps wywiera row-
niez bardzo silny wptyw na produkcje
adrenaliny i regulacje standéw napiecia
psychicznego.

Kordyceps zawiera enzym dysmutaze
ponadtlenkowa (SOD). Brak lub staba
aktywnos¢ SOD bywa wigzana z po-
wstawaniem zmian nowotworowych

u ludzi. Jednoczesnie grzyb ten aktywu-
je enzym peroksydaze glutationowsg,
ktéry wspomaga obrone przed stresem
oksydacyjnym.




Polyporus (zagiew)

Jego dziatanie zwigzane jest przede
wszystkim z uktadem limfatycznym.
Wiele toksyn transportowanych jest

z tkanek ciata do naczyn krwionosnych
poprzez limfe. Moga byc one nastepnie
wydalone przez watrobe/nerki. Uktad
limfatyczny odgrywa wazng role w ukta-
dzie immunologicznym. Petni rowniez
role ,stagji filtrujacej” dla komérek no-
wotworowych, ktore odtaczyty sie od
gtdwnej masy nowotworu. Wyjasnia
to, dlaczego tak czesto komorki rakowe
sa wykrywane w weztach chtonnych.
Jesli uktad limfatyczny dziata dobrze,
komorki nowotworowe gromadza sie
w weztach chtonnych, gdzie powinny
byc eliminowane. W przypadku schorzen
onkologicznych prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu limfatycznego ma zatem
szczeg6lne znaczenie, zwtaszcza jesli

z powodu postepu choroby konieczne
byto usuniecie weztéw chtonnych. Dla-
tego Polyporus powinien by¢ stosowany
jako element holistycznej terapii prze-
ciwnowotworowej.

Inne grzyby lecznicze wazne w terapii
nowotworow

Agaricus blazei murrill (grzyb ABM)
Zawiera wiele substancji bioaktywnych

0 witasciwosciach cytotoksycznych,
tj. uszkadzajacych komérki nowotworo-
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we. Dlatego jest intensywnie stosowany
w uzupetniajgcej terapii schorzen onko-
logicznych. ABM wspiera i reguluje nasz
uktad odpornosciowy i antyoksydacje.
Polisacharydy ABM stymulujg synteze
koenzymu Q-10, co korzystnie wptywa
na poziom energii organizmu. Stoso-
wanie ABM przynosi korzysci przede
wszystkim przed i po leczeniu onkolo-
gicznym.

Coriolus versicolor (Trametes versicolor,
wrosniak roznobarwny)

Zawiera dwa bardzo aktywne polisacha-
rydy PSP (polisacharydopeptyd) i PSK
(polisacharyd K). Maja one wtasciwosci
przeciwnowotworowe i przeciwwiruso-
we. Poszczegdlne badania udowadniaja
przeciwnowotworowg skutecznosc
wrosniaka w nowotworach hormonoza-
leznych, takich jak rak piersii prostaty,
a takze rak jajnika i jader. Ten leczniczy
grzyb stosuje sie miedzy innymi przed

i podczas naswietlan. Z jego pomoca
mozna zmniejszyc¢ lub zapobiegac ne-
gatywnemu wptywowi promieniowania
na uktad krwiotwérczy i na btony Slu-
zowe. Podczas podawania preparatow
z wrosniaka zaobserwowano rowniez
wzrost aktywnosci komérek NK oraz
jego korzystny wptyw na rownowage
immunologiczna.

Maitake (Grifola frondosa, zagwica
listkowata)



Silnie wptywa na aktywnos¢ uktadu od-
pornosciowego. Przypisuje sie mu row-
niez wtasciwosci hamowania wzrostu
guza i dziatanie przeciwprzerzutowe.
Dlatego jest waznym grzybem w natu-
ropatycznej wspomagajacej terapii no-
wotworow. Dziatanie maitake okazato
sie szczegolnie korzystne w przypadku
guzow mozgu i zapobieganiu przerzu-
tom do ko5ci.

Hericium (soplowka jezowata)

Ten grzyb jest czesto stosowany w no-
wotworach przewodu pokarmowego.
Udowodniono naukowo, ze Hericium
wzmacnia takze btone Sluzowg zotadka

i jelit, a takze wspiera uktad nerwowy.
Wspierajac leczenie nowotworow zo-
tadka czy przetykuy, jest rowniez waz-
nym grzybem stosowanym po chemio
— lub radioterapii, poniewaz pomaga

w regeneracji uszkodzonych bton sluzo-
wych.

Pleurotus ostreatus (boczniak ostrygo-
waty)

W ostatnich latach dowiedzieliSmy sie,
ze jelito stanowi siedzibe okoto siedem-
dziesiat procent komorek naszego ukta-
du odpornosciowego, stad dobra kondy-
cja uktadu pokarmowego ma zasadnicze
znaczenie w silnej ochronie przed pato-
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genami i w rozpoznawaniu oraz nisz-
czeniu komérek nowotworowych. Jako
promotor zdrowia jelit, boczniak jest za-
tem zalecany jako dodatek do Hericium:
grzyb ten wspomaga wzrost i zrowno-
wazong kolonizacje btony Sluzowej jelit
przez bakterie probiotyczne. Boczniak
jest rowniez bogaty w cenne witaminy

z grupy B, ktoérych chorujacy organizm
pilnie potrzebuje. Niedawne badania wy-
kazaty, ze glikoproteiny zawarte w bocz-
niaku moga inicjowac Smierc komorek
PC-3 wystepujacych w raku prostaty.

Uwagi dotyczace stosowania
grzybow leczniczych

Grzyby lecznicze zazwyczaj sg dostepne
w postaci suszu lub kapsutek zawierajg-
cych sproszkowane grzyby albo ich eks-
trakty. Za szczegblnie skuteczny uwaza
sie surowiec z catego grzyba. Zawiera
on bowiem wszystkie aktywne sktadniki
w ich naturalnych potaczeniach i propor-
cjach. Proszek grzybowy lepiej zazywac
w formie kapsutkowanej, poniewaz jego
jakoS¢ moze ucierpiec pod wptywem
tlenu i wilgoci. Warto réwniez zwra-

cac uwage na pochodzenie i czystos¢

surowca, zaopatrujac sie w produkty
certyfikowane i ekologiczne (takie oferu-
jemy w MykoTroph). Przed zastosowa-
niem grzybow zawsze nalezy zasiegnac
porady obeznanego w temacie lekarza/
dietetyka lub mykoterapeuty.

Kilka stow na koniec

W przypadku choroby nowotworowe;j
zaleca sie, aby terapia konwencjonalna
i komplementarna szty w parze. Leki
naturalne, takie jak grzyby lecznicze,
moga skutecznie wspierac chorych na
raka przed, w trakcie i po terapii onko-
logicznej.

Franz Xaver Schmaus

Zatozyciel i dyrektor generalny
MykaTroph Institute for Nutrition

and Mushroom Medicine w Limeshain

lasach! Zeskanuj kod QR i przeczytaj o niezwyktych wtasciwo-

MM < Ciach tego grzyba wnr. 18/2020 , Aktualnosci Medycznych”.
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EANU IV d|

Rak prostaty: kombinacja tych 3 lekow
wydtuza zycie

Jak informuje ,New England Journal of Medicine’, dodanie darolutamidu (inhibitora
receptora androgenowego) do terapii deprywacji androgenéw i docetakselu wydtuza
przezycie mezczyzn z przerzutowym hormonozaleznym rakiem prostaty.

Dotychczasowe badania kliniczne na ten temat dawaty sprzeczne wyniki. W celu osta-
tecznego przebadania mozliwych korzysci z zastosowania darolutamidu, angielscy
badacze z grupy dr. Matthew R. Smitha przeprowadzili miedzynarodowe badanie ARA-
SENS (randomizowane, podwajnie zaslepione, kontrolowane placebo badanie kliniczne
trzeciej fazy), ktore objeto 1306 pacjentéw z przerzutowym hormonozaleznym rakiem
prostaty. Uczestnicy badania, przyjmujgcy ADT i docetaksel, zostali losowo przydzie-
leni do jednej z dwach grup: zazywajacej darolutamid (w dawce 300 mg dwa razy na
dobe) lub przyjmujacej placebo. Pacjentow obserwowano przez okoto 3,5 roku.

Okazato sie, ze chorzy otrzymujacy darolutamid mieli 0 32,5% nizsze ryzyko zgonu niz
pacjenci nieprzyjmujacy tego leku. Ponadto u mezczyzn zazywajacych darolutamid rak
stercza oporny na kastracje rozwijat sie wolniej. Odczuwali oni mniejsze dolegliwosci
bolowe byty, a takze p6zniej zachodzita potrzeba wdrozenia innych terapii przeciwno-
wotworowych.

Czas przezycia catkowitego okazat sie najdtuzszy w przypadku kombinacji wszystkich
trzech metod leczenia: darolutamidu, terapii deprywacji androgendw i docetakselu.
Poza tym wtaczenie do schematu darolutamidu skutkowato lepszym stanem ogélnym
pacjentow, a wiec i lepsza jakoscig zycia. Czestosc zdarzen niepozadanych byta podob-
na w obu grupach badanych.

https:/rak-prostaty.pl

magicmine - stock.adobe.com
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Wedtug strategii 5S istnieje piec filaréw zdrowia, nad ktérymi nalezy pracowac
kazdego dnia. S3 to: Swiadome odzywianie, Sprawnosc fizyczna, Suplementacja,
Skuteczne oczyszczanie organizmu z toksyn oraz Stress management, czyli praca
zumystem. W tym artykule zajmiemy sie ostatnim z wymienionych elementéw.

Wiekszos$¢ z nas styszata zapewne o efekcie placebo, kiedy samo pozytywne na-
stawienie i wiara w to, ze co$ nam pomoze potrafig czyni¢ cuda. Niestety dziata
to w obie strony, czyli jezeli mocno wierzymy w to, ze co$ nam moze zaszkodzic,
to tak wtasnie bedzie. Wtedy mowa jest o efekcie zwanym nocebo. Czynnikiem,
o ktérym obecnie mowi sie najwiecej, jest stres i jego wptyw na zdrowie.
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Samo pojecie stresu jako takiego jest bardzo ztozone, a Stownik Jezyka Polskiego
PWN okresla go jako: ,stan wzmozonego napiecia nerwowego, bedacy reakcja
na dziatanie negatywnych bodzcéw fizycznych lub psychicznych”. Sama reakcja
na sytuacje stresowe sktada sie z szeregu zmian neurohumoralnych, hormonal-
nych i metabolicznych, ktére pociggajg za sobg zmiany fizjologiczne dotyczace
catego organizmu. Zwykle te fizjologiczne zmiany wywotane stresem sg ada-
ptacyjne, kompensacyjne i samolimitujgce — oznacza to, ze nasz organizm jest
przystosowany do radzenia sobie ze stresem. Co wiecej, nie mozna powiedzieé,
Ze stres jest wytgcznie zjawiskiem negatywnym, jak zwykliSmy postrzegaé go
przez pryzmat przekazow medialnych. Nie da sie ukry¢, ze jest to zjawisko na-
turalne, fizjologiczne i niezbedne dla prawidtowego rozwoju kazdego cztowieka.
To dzieki stresowi czujemy motywacje, podejmujemy decyzje i dziatamy. Bez
niego nasze zycie bytoby monotonne.

Wedtug jednej z teorii stres mozemy podzieli¢ na eustres i dystres. Pierwszy
z nich stanowi pozytywne i mobilizujgce pobudzenie organizmu. Przyktadem
eustresu moze byc¢ ekscytacja towarzyszgca nam w waznych momentach zycia
jak $lub, czy przy spetnianiu marzenia o wymarzonych wakacjach na Karaibach.
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Eustres pozwala nam odczué spetnienie: wiemy, ze co$ moze sie nie udaé, jezeli
jednak odniesiemy sukces, to uzyskane korzysci przewyzszg ewentualne straty.
Przeciwiestwem eustresu jest dystres: to wtasnie tej formie przypisuje sie
negatywny wptyw na zdrowie.

Gdy stresory sg czeste, intensywne i przekraczajg pewne granice wytrzymatosci
organizmu, wspomniane wczesniej zmiany w funkcjonowaniu organizmu moga
sie utrwalac i prowadzié¢ do stanéw patologicznych. Dlatego wtasnie nierozta-
dowany stres prowadzi do powstawania chordb, ktére sg potem diagnozowane
klinicznie, czyli tzw. chordb psychosomatycznych. Badania wykazujg, ze chro-
niczny stres wptywa negatywnie zaréwno na zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.
Choroby, ktérych wystepowanie najczesciej wigze sie ze stresem to m.in. astma
oskrzelowa, migreny, wrzody zotgdka, stany zapalne jelita grubego, niektdre
rodzaje nadcisnienia, zburzenia ze strony uktadu miesniowo-szkieletowego,
reumatoidalne zapalenie stawdw, problemy skérne, zburzenia hormonalne,
zaburzenia cyklu menstruacyjnego, bezsennos¢ i wiele innych.

Antonioguillem - stock.adobe.com
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Nalezy tu zaznaczyg, ze
nie kazdy w réwnym
stopniu jest podatny na
szkodliwe dziatanie stre-
su. To, w jakim stopniu
nerwowy dzien przekta-
da sie na nasze zdrowie
zalezy od wielu czynni-
kéw, w tym gendw, ba-
gazu doswiadczen oraz
ewentualnych zaburzen
neurohormonalnych. Co ciekawe, reakcja naszego organizmu na stresor bedzie
podobna, bez wzgledu na to, czy stoimy oko w oko z tygrysem, czy ze zdener-
wowanym przetozonym. Rownoczesnie szybki postep cywilizacyjny sprawit, ze
cztowiek nie wypracowat w sobie mechanizmdéw obronnych, ktére pomogtyby
mu radzi¢ sobie z nowymi stresorami, dotyczgcych obecnie zazwyczaj sfery
emocjonalnej, a nie fizycznej. Czesto nie potrafimy zidentyfikowac zrédta na-
szego niepokoju.

Szczegdlnym ,powiktaniem” sytuacji stresowej jest trauma. Wedtug Petera A. Le-
vine'a ,,Trauma pojawia sie wtedy, gdy jakies wydarzenie wywotuje wstrzgs
organizmu, ktory nie ma szans na roztadowanie”. Pomimo ze kojarzy sie ona
bardziej z ofiarami przemocy, to tak naprawde wiekszos¢ z nas doswiadczyto
traumy i nie ma tu mowy o traumy ,lepszej” czy , gorszej”, pomimo skrajnie
réznej skali doswiadczenia (wg Levine’a jej przyczyng moze byé nawet prozaiczny
upadek z roweru). Dlatego waznym jest, aby nie oceniac oraz potrafi¢ pracowacd
z whasng psychika i emocjami, poniewaz nieroztadowany dystres moze prowadzi¢
do powaznych problemoéw w kazdej sferze naszego zycia.

Stres w naszym Zzyciu jest wszechobecny i nie da sie go unikng¢. Skoro jednak
nie mozemy go wyeliminowac ani catkowicie pozby¢ sie negatywnych emocji,
to co z tym zrobi¢? Tutaj nalezy przede wszystkim uwazac na nieefektywne,
a wrecz szkodliwe formy roztadowywania stresu. Sposobami, ktére pozornie
poprawiajg nasze samopoczucie, jednak w rzeczywistos$ci odsuwajg problem
w czasie, réwnoczesnie powodujgc dodatkowe komplikacje, to miedzy innymi
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ucieczka w alkohol i inne uzywki, objadanie sie lub gtodzenie, spedzanie zbyt
duzej ilosci czasu przed telewizorem, ekranem komputera i w sieci, a nawet
stuchanie bardzo gtosnej muzyki.

Wiasciwe sposoby roztadowywania stresu wydajg sie trudniejsze, poniewaz
wymagajg od nas zastanowienia sie nad sobg, wtasnymi emocjami i przyczyna
problemoéw. Z pomocg przychodzg jednak rézne formy zarzgdzania stresem,
czyli tzw. Stress Management. Wsrdd zorganizowanych programéw radzenia
sobie ze stresem mozna wymienicé:

M doradztwo psychologiczne
W treningi relaksacji
M a takze, co ciekawe, edukacje w zakresie zdrowego stylu zycia.

Badania wykazujg korzystne rezultaty wdrazania tego typu dziatan przez firmy,

wyrazajgce sie lepszym zdrowiem, motywacjg oraz efektywnoscig pracy obje-
tych nimi pracownikéw. To z kolei przektada sie na wyniki finansowe danego
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przedsiebiorstwa, jednak umiejetnosé radzenia sobie ze stresem jest kluczowa
takze w zyciu prywatnym i moze znaczgco wptywac na jego jakos¢. Kazdy z nas
jest inny i inne formy pracy nad sobg oraz relaksacji sprawdzajg sie u réznych
0s6b. Innymi od wspomnianych wczesniej sposobami na prace ze stresem s3a:

B psychologia pozytywna

B wizualizacje (czyli wyobrazanie sobie, siebie w réoznych sytuacjach
i pod wptywem réznych emocji)

B wysitek fizyczny

B prowadzenie dziennika.

Trzeba tez pamietac, ze nagte i drastyczne zmiany w stylu zycia szybko prowadza
do zniechecenia, szczegdlnie kiedy na pozytywny efekt trzeba chwile poczekad.
Lepiej jest wiec wprowadzaé nowe nawyki stopniowo, za to na state, tak by staty
sie czescig codziennosci, nie zas przymusem.

Wspomnielismy o zaledwie kilku z wielu sposobdw, ktdre mogg przynies¢ pozy-
tywne efekty, kiedy czujemy, ze stres nas przyttacza. Kazda z metod ma swoich
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nauczycieli i oddzielne metodyki. W pewnym stopniu mozna zgtebic je we wtasnym
zakresie poprzez ksigzki i publikacje cyfrowe. Warto tez zastanowic sie nad kon-
taktem z osobami zajmujgcymi sie nimi zawodowo, ktore z perspektywy doswiad-
czenia mogg doradzi¢, co zrobié, aby dana metoda byta najbardziej efektywna.
Réwnoczesnie jezeli czujesz wszechogarniajacy lek, nerwowosé i smutek, ktore nie
mijajg, a proby dotyczgce réznych technik pracy ze stresem nie przynoszg ocze-
kiwanvch skutkow, koniecznie rozwaz wizyte u specjalisty takiego jak psycholog
czy psychoterapeuta. Osoba taka pomoze Ci w pozbieraniu i pouktadaniu mysli,
dzieki czemu spojrzysz na swoje problemy z innej perspektywy, lub jesli uzna
to za konieczne, skieruje Cie do lekarza, ktéry dysponuje szerszym wachlarzem
mozliwosci. Jezeli znajdujesz sie wtasnie w tym punkcie, pamietaj, ze najwiekszg
odwagag jest poprosi¢ o pomoc w momencie, gdy jest ona potrzebna.

Wszystkie czesci ludzkiego ciata sg ze sobg potgczone szeregiem zaleznosci.
Umyst nie moze istnie¢ bez ciata, a ciato bez umystu. Warunkiem zachowania
dobrostanu wydaje sie by¢ homeostaza, czyli stan rownowagi ciata i umystu.
Zdrowie to proces, nad ktorym wcigz trzeba pracowac. Wszystkie dziatania w tym
kierunku majg znaczacy wptyw na to, jak bedziemy czuli sie zaréwno teraz, jak
i w przysztosci.

Jezeli szukasz informaciji dotyczacych zdrowia i zdrowego sty-

lu zycia, wejdz na strone www.whlf.eu i skorzystaj z darmowej
wiedzy ekspertéw. Koniecznie zajrzyj tez na kanat Youlube Fun-
dacji World Healthg Ltvmg na ktorgm znajdziesz wiele webtna
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Chemioterapia nie poprawia wynikow
leczenia wczesnego raka piersi
u kobiet po menopauzie

Czesc pacjentek z rakiem piersi mozna bezpiecznie leczy¢ bez chemioterapii. Badanie
RxPONDER opublikowane w ,The New England Journal of Medicine” potwierdzito, ze
kobiety chorujace na wczesnego raka piersi niskiego ryzyka w wieku pomenopauzal-
nym nie muszg by¢ poddawane poprzedzajacej hormonoterapie chemioterapii, bo-
wiem ten sam efekt terapeutyczny zapewnia im monoterapia hormonami.

W badaniu wzieto udziat 5018 kobiet chorujacych na hormonozaleznego HER2-ujem-
nego raka piersi z przerzutami do 1-3 pachowych weztéw chtonnych. Zostaty losowo
przydzielone do grupy otrzymujacej wytaczng hormonoterapie lub chemioterapig, a
nastepnie hormonoterapie.

Po ponad pieciu latach obserwacji nie stwierdzono réznic w czasie wolnym od choroby
(DFS) pomiedzy badanymi grupami kobiet w wieku pomenopauzalnym. Z kolei kobiety
przed menopauza odnosity z chemioterapii istotng korzys¢ (DFS 89% w grupie wytacz-
nej hormonoterapii, 93,9% w grupie terapii taczonej). W tej grupie pacjentek chemiote-

rapia zmniejszata rowniez ryzyko przerzutow odlegtych. i
Zrodto: termedia.pl
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