Poradnik
dla kazdej
kobiety.
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Jak zmniejszy¢ ryzyko raka piersi, wybierac¢
metody leczenia i zoptymalizowac efekty terapii.

DR KRISTI FUNK o




Dla kobiet i dziewczyn
na catym tym wspanialym swiecie,

ktére majg - lub mialy - piersi



Wstyd przyznad, ale kiedy przyszlam na swoja pierwszg wizyte do doktor
Kristi Funk, miatam ochot¢ odwrdci¢ si¢ na piecie i wyjs¢. Pomys$latam
wtedy: ,,Nie ma mowy, zeby ta mtodziutka kobieta o urodzie Jessiki Simp-
son mogla by¢ tg lekarka, o ktdrej tyle styszatam od mojej ginekolozki
i internisty - ta stynna, superprofesjonalng, pelng pasji specjalistka od
chirurgii piersi”. Alez si¢ pomylitam! A w dodatku ta wizyta okazata si¢
jednym ze szczesliwych zdarzen, ktére mimo wszystko wynikly z mojej
choroby nowotworowej. Kristi nie tylko byla wtedy - i pozostaje do dzi$ -
jednym z najlepszych chirurgéw piersi, na jakich moze trafi¢ kobieta, ale
takze zostala moja przyjaciotka, ktdra inspiruje mnie od dnia, kiedy we-
szlam do jej gabinetu.

Byl luty 2006 roku i wtasnie miatam zrobi¢ coroczng mammografie. Ta
akurat wydawala mi si¢ wiekszym utrapieniem niz poprzednie, bo pig¢ dni
wczesniej zerwaliSmy zareczyny z moim narzeczonym i naprawde nie mia-
tam ochoty zawracac sobie glowy czyms, co wydawalo mi sie stratg czasu.
Bylam zdrowa i cieszylam si¢ wspanialg kondycja, bo przez poprzednie
trzy lata zajmowalam si¢ gléwnie jezdzeniem rowerem po gérach - no
i w mojej rodzinie nie bylo przypadkow raka piersi. Lizalam rany po ze-
rwaniu, ale posztam na mammografie, zeby mie¢ to za soba.
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Kilka dni po badaniu zadzwonifa do mnie moja ginekolozka i zasuge-
rowala, zebym zrobila dwie biopsje, aby wyjasni¢ watpliwosci, ktére wy-
kazala mammografia, zamiast czekac zalecanych sze$¢ miesiecy na kolejne
przeswietlenie. Polecita mi doktor Kristi Funk, a ta kilka dni pdzniej wy-
konata zabieg.

Poddatam si¢ bolesnej procedurze otwartej biopsji chirurgicznej,
z wcze$niejsza lokalizacja podejrzanych zmian za pomoca metalowej ko-
twiczki, po czym wrécitam do swoich zwyktych obowiazkéw. Cztery dni
pozniej przysztam na pooperacyjng wizyte do doktor Funk. Nigdy nie za-
pomne wyrazu twarzy Kristi, kiedy powiedziala mi, ze chociaz prawdopo-
dobienstwo wystapienia u mnie inwazyjnego raka bylo minimalne, mam
wlagnie taki inwazyjny nowotwor i konieczne bedzie dodatkowe leczenie.
To byt potezny cios dla kogos takiego jak ja, kto az do tej chwili miat cal-
kowitg kontrole nad kazdym aspektem swojego Zycia — a przynajmniej tak
mi si¢ wydawato. Wygladato na to, ze jest to cios takze dla Kristi.

Teraz, kiedy juz dobrze znam doktor Funk, jestem przekonana, ze za
kazdym razem, kiedy musi przekaza¢ pacjentce informacje, ze zdiagnozo-
wano u niej nowotwor ztosliwy, odczuwa to jako cios.

Przeszlam leczenie bez wigkszych niespodzianek i zaczetam odbudo-
wywac swoje zycie zarowno w aspekcie fizycznego zdrowia, jak i osobi-
stych relacji. Rak zmienit reguly gry - czesto na lepsze, ale byly to zmiany
bardzo trudne. Musialam nauczy¢ si¢ stawiac siebie na pierwszym miejscu
i rozsta¢ sie z wizja kobiety, ktora zawsze dba o innych, ale nigdy nie po-
zwala innym zadbac o siebie. Musialam nauczy¢ sie méwic ,,nie” i pogodzic¢
sie z tym, ze nie wszyscy beda mnie lubi¢ czy szanowac. Przekonatam sie
takze, ze kobiece piersi maja w istocie znaczenie symboliczne, i musialam
te prawde zaakceptowac.

Zaakceptowanie tego wszystkiego, przyjecie tych prawd to byla lekcja,
jaka wyniostam z choroby nowotworowej. A sadzac z tego, co styszatam od
niezliczonej rzeszy kobiet, ktére podchodzg do mnie w najrézniejszych miej-
scach i opowiadajg o swoich doswiadczeniach, nowotwor jest taka lekeja dla
wszystkich. Rak zmienit takze moje zachowanie. Musialam nauczy¢ sie, jak
dbac o siebie i jako$¢ zycia, odpowiednio sie odzywiajac i roztadowujac stres.
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Po pewnym czasie spotkatam sie z Kristi i jej m¢zem Andym, zeby po-
rozmawiac o ich marzeniu - otwarciu kompleksowego osrodka, w ktérym
badania przesiewowe pod katem raka piersi, diagnostyke i leczenie mozna
by przeprowadzi¢ komfortowo i sprawnie pod jednym dachem. Wspartam
ich z pelnym przekonaniem. To marzenie przybralo w koncu posta¢ Pink
Lotus Breast Center, ktdre dzis, za posrednictwem Pink Lotus Foundation,
obejmuje takze nieodplatng opiekg kobiety w trudnej sytuacji. Osrodek
Pink Lotus jako pierwszy w Ameryce Péinocnej oferowal mammografie
spektralna (cyfrowa z kontrastem). Laczy on zachodnig medycyne z medy-
cyna komplementarna i alternatywna, dietetyka, psychologia, fizjoterapia,
genetyka i innowacyjnymi technologiami, oferujac kobietom holistyczne
podejscie do zdrowia i zyskanie dobrego samopoczucia.

Z biegiem lat bardzo duzo si¢ nauczylam o tym, jak zy¢ zdrowiej dzieki
diecie, aktywnosci fizycznej i medytacji. Zawsze, kiedy stysze od kogos,
kogo znam, albo od dalekiej znajomej, Ze wykryto u niej raka piersi — albo
raka w ogodle — przechodzi mnie dreszcz. Na razie utrzymujg sie statystyki
mowiace, Ze jedna na osiem kobiet w Stanach Zjednoczonych zachoruje
w ciagu swojego zycia na inwazyjnego raka piersi, ale coraz wigcej wiemy
o profilaktyce, a dopdki nie znamy lekarstwa... Jasne, system wczesnego
wykrywania to $wietna sprawa, ale najwigkszg nadzieja dla nas wszystkich
jest profilaktyka pierwotna.

Ponad dziesie¢ lat pozniej pozostaje wdzieczna Kristi za to, Ze nadal
z determinacja zdobywa wiedze o tym, jak przechytrzy¢ te podstepna cho-
robe. Czy masz piersi, czy juz nie, jest mnostwo rzeczy, ktérych warto sie
dowiedzie¢ - i ktére mozna zrobi¢. Czasem trudno si¢ w tym wszystkim
polapa¢, zwlaszcza ze co krok styszymy sprzeczne porady. Ksigzka doktor
Funk to prezent dla kobiet z calego $wiata, ktore szukaja odpowiedzi na
pytania dotyczace piersi i zdrowia w ogole. Kristi dzieli si¢ swoja wiedza
w nadziei, Ze kiedys jako chirurg specjalizujaca sie w raku piersi nie bedzie
juz miala co robic!

Sheryl Crow



W grudniu 1971 roku moja mama miala trzydziesci szes¢ lat i piecioro
dzieci ponizej czternastego roku zycia (sama liczylam wtedy dwa lata). Byla
w szczytowej formie - grala wyczynowo w tenisa, codziennie ptywata -
kiedy nagle doznata udaru i z niewiadomych przyczyn zapadla na trzy
tygodnie w $pigczke. Lekarze z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los An-
geles kilkakrotnie méwili mojemu ojcu, Zeby nie wracat do domu na noc,
bo do rana jego zona z pewnoscig umrze. Ksiagdz udzielil jej sakramentu
ostatniego namaszczenia, co, jak sadze, zaalarmowalo niebiosa: ,,O nie,
jeszcze za wczesnie, Zeby uzerac si¢ z ta wredng Mary Ann; dajmy jej jesz-
cze z piecdziesiat lat”. I wtedy si¢ obudzila! (Jesli si¢ kiedys spotkamy - na
co mam nadzieje — zapytaj mnie, jak wygladalo to przebudzenie). Przez
rok po powrocie do domu mama przechodzita rehabilitacje, uczyla sie od
nowa mowic i chodzi¢, wiedzac, ze juz nigdy nie bedzie mogla porusza¢
prawa strona ciala (z powodu hemiparezy, czyli niedowtadu potowiczego).
Wszyscy ,,przyjaciele” moich rodzicéw nagle gdzie$ znikneli i musielismy
przeprowadzi¢ sie¢ do mniejszego domu, ale mifos¢ taty do mamy nigdy nie
ostabta; przeciwnie - wzrosta. Do dzis, a sg juz dobrze po osiemdziesiatce,
zawzigcie jej broni i z czulo$cig ja wspiera. Jak tu nie holubi¢ wojowniczki,
ktdra spojrzata $mierci w oczy i wygrala, nie méwigc ani stowa?
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Takie s moje korzenie i to wlasnie moge ci zaproponowac: mam w so-
bie updr, determinacje i nieustepliwo$¢ mojej matki, polaczone z empatia
i wspolczuciem mojego ojca. Kiedy wiec bedziesz sie wykreca¢, szukac
wymowek i mowi¢ o beznadziei, szybko ustawi¢ ci¢ do pionu. A kiedy
przyjdziesz do mnie przestraszona i zalamana, nie wypuszcze ci¢ z obje¢,
dopoki nie poczujesz si¢ dobrze.

Poza moja relacjg z Bogiem w tym zyciu obchodzg mnie tak naprawde
tylko dwie rzeczy: kochajaca rodzina i zabijanie raka. Wzieta$ do reki te
ksiazke. Nalezysz teraz do rodziny, wiec zabierajmy sie do roboty.



Odkad skonczylam cztery lata, chciatam zostac aktorka. (Ha! Myslalas, ze
powiem, ze zawsze chcialam by¢ lekarka, co?) Wystepowatam w kazdym
szkolnym przedstawieniu, poczawszy od Spigcej krélewny w drugiej klasie
podstawowki, az do czaséw studiow, kiedy zagratam Edypa w spektaklu
przygotowanym przez same kobiety. Jednak moje ambicje nigdy nie kon-
centrowaly si¢ na Hollywood. Tak naprawde pragnetam pomaga¢ dzieciom
dochodzi¢ do zdrowia, wykorzystujac teatr i zabawe w odgrywanie rél, by
mali pacjenci nauczyli si¢ radzi¢ sobie z uczuciami i lgkami wywolanymi
choroba.

Kiedy bylam studentka drugiego roku psychologii na Uniwersytecie
Stanforda, doznalam objawienia, ktére zmienilo moja zyciowg $ciezke i do
dzi§ mnag kieruje. Uczylam sie wlasnie do koncowego egzaminu z neuro-
psychologii, usilujac zapamieta¢, ktére neuroprzekazniki odpowiadajg za
konkretne funkcje organizmu, gdy w glowie zaczela kietkowa¢ mi upor-
czywa, wyrazna mysl, od jakiej moje wlasne neuroprzekazniki az zawrzaty.
Ta mysl pochodzita od Boga.

»Bedziesz lekarkg” — tak brzmial ten komunikat. O ho, ho!

No dobra, bytam zaintrygowana. Przekonana, ze wewnetrzny glos sie

myli, ale zaintrygowana. Kobiety, ktére uwazatam za wzér do nasladowania,
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mlodo wychodzily za maz i ja tez chcialam tylko zalozy¢ rodzine oraz wy-
chowywac dzieci, a zawodowo zajmowac si¢ terapia przez teatr. Tydzien
pdzniej pojechalam do Afryki na planowany od wielu miesiecy wakacyjny
wyjazd misjonarski. Kiedy zobaczylam z bliska problemy zdrowotne, z ja-
kimi zmagajg si¢ miliony mezczyzn, kobiet i dzieci, méj zyciowy cel ob-
jawil mi si¢ w pelnym ksztalcie - i nie byl to teatr ani terapia. Poczutam
powolanie, by troszczy¢ si¢ o ludzi w sposob, ktdry najbardziej sie¢ dla nich
liczy - pomagajac im zachowa¢ w dobrym stanie naczynie, jakie ich nosi:
ich cialo. Choroba okrada zdecydowanie zbyt wielu ludzi z radosci, zaste-
pujac nadziej¢ przewleklym cierpieniem i $miercig. Nie powinno tak by¢.
Kiedy siedziatam po turecku w chacie z tajna, kladgc sobie ziemniaki na
glowie, zeby rozémieszy¢ miejscowe dzieciaki, zdecydowatam, ze pokieruje
moim zyciem tak, by sprobowac powstrzymac to, co zabija rado$¢: postu-
chatam glosu Boga i postanowilam zostac lekarka.

Posztam na studia medyczne, rezydenture odbytam na chirurgii ogdl-
nej, a potem dostatam sie na specjalizacje szczegdtowa z chirurgii onkolo-
gicznej piersi w Centrum Medycznym Cedars-Sinai (Cedars-Sinai Medical
Center). Pracowalam tam takze w kolejnych latach i z czasem zostatam
dyrektorka do spraw edukacji pacjentéw w klinice nowotwordw piersi,
gdzie wyglaszalam wyktady dla pacjentek i lekarzy. Wigkszo$¢ kobiet nie
chce stucha¢ o raku, dopoki na niego nie zachorujg, wiec zamiast $mier-
telnie zanudza¢ swoje stuchaczki medycznym zargonem, omawiatam ba-
dania, ktére mogty przyciagna¢ ich uwage i skonic je do zmiany nawykow.
Zaczetam zglebia¢ kwestie redukgcji ryzyka i odkrytam, ze modyfikacja
trybu Zycia moze mie¢ ogromny wplyw na zmniejszenie ryzyka zachoro-
wan. Uwielbialam te prace, a pacjentki reagowaly wspaniale. Nie mogtam
sie doczekaé, zeby przyjs¢ do gabinetu i spedzi¢ caly dzien na badaniu
i edukowaniu kobiet, leczeniu, a takze poszukiwaniu tworczych rozwia-
zan, kiedy jakas$ diagnoza czy kwestia estetyczna okazywaly si¢ wyzwa-
niem. Wszystko, co wtedy robitam i co robi¢ do dzi§ - pomaganie kobie-
tom w zadbaniu o zdrowie, zmniejszeniu ryzyka raka piersi, zrozumieniu
diagnozy czy dojsciu do siebie po leczeniu - lezato u zrédet ksigzki, ktora
wlasnie czytasz.
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Sterczace, obwiste, pelne czy plaskie - biorac pod uwage, ze potowa ludz-
kosci wyposazona jest w biust, to czysty obled, ze kwestie zdrowotne doty-
czace tej czesci ciala pozostajg dla wielu z nas tajemnicg. Wiekszos¢ kobiet
niewiele wie o swoich piersiach, o tym, jakim celom stuzg i jak utrzymac je
w zdrowiu, aby reszta organizmu mogta kwitnac. Wszyscy sa swiadomi, ze
w tym narzadzie moze rozwinac¢ si¢ nowotwor — rak piersi zajmuje pierw-
sze miejsce wérdd przyczyn $mierci kobiet w przedziale od dwudziestu do
piecdziesieciu dziewieciu lat*. Brakowalo jednak dotad solidnego, opar-
tego na rzetelnych informacjach przekazu, jak zmniejszy¢ czynniki ryzyka
tej choroby i dlaczego warto podja¢ pewne srodki zapobiegawcze.

Kazda rozmowa o zdrowiu piersi musi si¢ koncentrowaé¢ na dwdch
kwestiach: statystykach i wiedzy. Zacznijmy od najwazniejszego: rak
piersi przybiera rozmiary pandemii, co potwierdzaja rzetelne dane. W sa-
mych Stanach Zjednoczonych nowotwor piersi zostanie zdiagnozowany
w pewnym momencie zycia u jednej na osiem kobiet. Co roku na calym
$wiecie wykrywamy 1,7 miliona nowych przypadkdéw tej choroby, z czego
ponad 300 tysiecy w Stanach. Co ciekawe, zachorowalnos¢ w réznych kra-
jach $wiata moze si¢ rézni¢ az czterokrotnie — od 27 na 100 tysiecy kobiet
w Afryce Srodkowej i Azji Wschodniej do 93 w Stanach Zjednoczonych
i 112 w Belgii** - i to nie pogoda odpowiada za wspomniane dysproporcje.
Jesli te liczby cie przerazaja, nie jestes sama.

Ze swojego doswiadczenia - jestem wykwalifikowanym chirurgiem
specjalizujacym si¢ w nowotworach piersi i pomogtam dziesigtkom ty-
siecy pacjentek — wiem z cala pewnoscia, ze mozemy znaczgco zmniejszy¢

* W Polsce rak piersi jest najczgstszym nowotworem zlo§liwym u kobiet (22,2 procent
wszystkich nowotwordw) i druga, po raku pluc, przyczyna zgonéw (14,1 procent). W gru-
pie kobiet miodych, miedzy dwudziestym a czterdziestym czwartym rokiem zycia, jest na
pierwszym miejscu, zaréwno pod wzgledem zachorowalnosci, jak i umieralno$ci. Zrédto:
J. Didkowska, U. Wojciechowska, P. Olasek, Nowotwory zlosliwe w Polsce w 2015 roku,
Warszawa 2017 (wszystkie przypisy dolne pochodza od redakgji).

** W Polsce standaryzowany wspotczynnik zachorowalnoséci wynosi odpowiednio 52,9
na 100 tysiecy. W 2015 roku odnotowano 18 106 nowych zachorowan na raka piersi. Zrédto:
J. Didkowska, U. Wojciechowska, P. Olasek, dz. cyt.
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ryzyko zachorowania na raka piersi — bardzo wiele bowiem lezy w naszej
mocy. Dochodzimy tu do drugiego wielkiego problemu: obiegowych mi-
tow na temat nowotwordw piersi. Wiekszos¢ kobiet jest przekonana, ze
o tym, kto zachoruje, decyduja genetyka i historia tej choroby w rodzinie
(lekarze méwig o obcigzajacym wywiadzie rodzinnym). Jednak w wiek-
szo$ci przypadkow weale tak nie jest. Dziedziczne mutacje, takie jak BRCA,
sg przyczyng zaledwie 5-10 procent zachorowan. Az 87 procent kobiet,
u ktorych zdiagnozowano raka piersi, nie ma ani jednej krewnej pierw-
szego stopnia (a wiec matki, corki lub siostry), ktéra chorowalaby na ten
nowotwor'.

Dam ci chwile na zebranie szczeki z podlogi.

Przez ostatnich trzydziesci lat Srodowisko medyczne nie korygowato
mylnych wyobrazen wigkszosci kobiet, ktdre pokonaty raka piersi, a ktore
przypisuja wystapienie choroby wylacznie genom, czynnikom srodowisko-
wym, stresowi albo losowi - czyli czynnikom poza ich bezposrednig kon-
trola®. Z badan wynika jednak, ze jezeli przed menopauzg kobieta prowadzi
aktywny tryb zycia, nie pali, nie pije alkoholu i ogranicza mieso oraz na-
bial na rzecz nieprzetworzonych produktéw rodlinnych, ryzyko raka piersi
spada o polowe. A u starszych kobiet — az o 80 procent’.

No wlasnie. Masz wplyw na to, jak traktujesz swoje piersi - i twoje
piersi odwdzieczg ci si¢ za to. Sciste dane naukowe oraz wlasne doswiad-
czenia z ,walki w okopach” potwierdzajg wszystko, co wiem o redukgji
ryzyka raka piersi. Kobiety, ktore lecze, sa doktadnie takie jak ty. Tak jak
ty niepokoja si¢ wynikiem ostatniej mammografii, kazdym boélem, guz-
kiem, swedzeniem czy wydzieling. Chca wiedzie¢, czy moga zrobic¢ cos
jeszcze, zeby zapobiec chorobie. Wiekszos¢ pacjentek, ktore stosuja si¢ do
moich zalecen medycznych, a takze porad dotyczacych diety i trybu zycia,
wychodzi z naszej rozmowy z poczuciem sily i ulgi, zyskuje jasnos¢, co
nalezy robi¢. W zaleznosci od zmian, jakie wprowadzg w swoim zyciu,
kobiety moga tez zauwazy¢, ze wldknisto-torbielowe zgrubienia w pier-
siach oraz bdl znikaja, po czym zaczynaja skuteczniej walczy¢ z otyloscia
i cukrzycg, a wreszcie z roku na rok pozostaja zdrowe, wolne od nowo-
twordw.
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Musze tu wspomnie¢ o tym, zZe prowadzenie niezdrowego trybu
zycia nie musi pociggac za soba zachorowania w przyszlosci na raka piersi.
Nigdy nie wiemy tez na pewno, czy to wlasnie taki, a nie inny sposéb
odzywiania, palenie papieroséw, picie alkoholu lub brak ruchu wywotaty
u danej osoby nowotwor. Malo tego, nawet kobiety prowadzace super-
higieniczny tryb Zycia choruja na raka piersi (chociaz rzadziej, jak sie
wielokrotnie przekonamy) - i one dopiero sg rozzalone. ,,Przeciez robi-
tam wszystko jak trzeba!” — mozna ustysze¢ od wigkszosci z nich.

Wprowadzenie zmian, ktére zaproponuje wam w tej ksigzce, przystuzy
sie nie tylko waszym piersiom. Oznacza takze nizszy cholesterol, korzyst-
niejszy poziom trojglicerydéw, idealne cisnienie, mniej zawatow, szczu-
plejsze ciato, mniejsze prawdopodobienstwo zachorowania na cukrzyce,
sprawne stawy, wiecej energii, lepszy sen, pogodniejszy nastrdj, wyzsza
jakos$¢ zycia seksualnego, bystrzejszy umysl, mniejsze ryzyko demencji,
gladszg skore, regularne wyproznienia, czystsze ptuca, mniejsze ryzyko
raka innych narzadéw i dluzsze zycie na zdrowszej planecie. Jesli zasto-
sujecie sie do moich rad, radykalnie obnizycie ryzyko wielu dolegliwosci,
ktore, koniec koncow, prowadza do przewlekltych i potencjalnie §mier-
telnych choréb - a moze nawet catkowicie im zapobiegniecie. Poczujecie
przyplyw szczescia i satysfakeji z zycia. Z fatwoscia osiagniecie swoje cele —
i nie bedziecie ogladac¢ sie za siebie.

Odkad w 2007 roku zalozylismy z moim mezem Andym Funkiem Centrum
Zdrowia Piersi Pink Lotus (Pink Lotus Breast Center) w Los Angeles, na-
szym celem jest polaczenie najnowocze$niejszych metod badan przesiewo-
wych pod katem raka piersi, diagnostyki i leczenia z profilaktyka pierwotna
oraz holistyczng, troskliwg opiekg. Chcemy ratowa¢ kobietom Zycie i zdro-
wie, eliminujgc strach, wpajajac pacjentkom pewnos¢ siebie i dajac im na-
dzieje w chwilach paniki. Pink Lotus stawia sobie za zadanie zmiany w sys-
temie sprawowania opieki nad pacjentkami z chorobami piersi w Ameryce
i pomaganie jak najwiekszej liczbie kobiet bez wzgledu na ich dochdd czy
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sytuacje zyciowa. Co roku przyjmujemy tysigce pacjentek z najrézniejszymi
dolegliwosciami i staramy si¢ honorowa¢ wiekszo$¢ ubezpieczen, w tym
Medicare. Kobietom o niskich dochodach, nieubezpieczonym lub dyspo-
nujacym niewystarczajagcym ubezpieczeniem medycznym fundacja Pink
Lotus (Pink Lotus Foundation) zapewnia catkowicie darmowe badania prze-
siewowe, diagnostyke, leczenie i wsparcie — daje im wigc szanse na opieke,
ktdrej w przeciwnym razie mogtyby w ogole nie otrzymac.

Jestem niezwykle wdzigeczna losowi za to, ze zdarza mi si¢ pracowac
z gwiazdami §wiatowego formatu, dzieki czemu mam jedyng w swoim ro-
dzaju okazje, by moje przestanie o zdrowiu piersi i redukcji ryzyka dotarlo
do calego $wiata. Trzy dni po tym jak usunetam jej guza, Sheryl Crow przy-
szfa do mojego gabinetu z kartka w dloni i o§wiadczyla: ,,Chce poinfor-
mowa¢ o moim raku publicznie. Czy moglaby$ sprawdzi¢ ten komunikat
prasowy pod wzgledem merytorycznym?”. A artykut Angeliny Jolie opubli-
kowany w ,,The New York Timesie” pod tytulem My Medical Choice (M6j
medyczny wybor) przynidst na calym $wiecie trwaly wzrost liczby badan
na obecnos$¢ mutacji BRCA*. Uwazam za zaszczyt — i za swoj obowigzek —
kontynuowanie dyskusji o raku piersi, ktora zapoczatkowaly te stawy.

Chociaz jestem znana przede wszystkim jako specjalistka chirurgii onko-
logicznej, uwazam, ze moim podstawowym zadaniem jako lekarki jest trafi¢
doludzi,za nim beda musieli p6js¢ pod néz. Robie wszystko, co moge, zeby
nauczyc¢ kobiety, jak dba¢ o zdrowie piersi — wystepuje w telewizji, pisz¢ na
naszym blogu Pink Lotus Power Up, wyglaszam wyklady, publikuje arty-
kuty, robi¢ badania i sponsoruj¢ kampanie informacyjne. Chce da¢ ci do reki
fakty i strategie, ktore pomoga ci zrozumie¢, czego potrzebujg twoje piersi,
izminimalizowac ryzyko nowotworu, a jesli zdiagnozowano u ciebie te cho-
robe - otworzy¢ ci oczy na zabiegi i terapie, ktdre mogg zmieni¢ twoje zycie.

Chcesz si¢ nauczy¢, jak zadbac o piersi tak, by byly zdrowe? Wymaga to po
prostu prowadzenia jak najlepszego trybu zycia — najlepszego dla twojego
zdrowia, a wiec dla ciebie. Nie powinny$my umiera¢ z powodu czynnikdow,
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ktére mozemy w znacznym stopniu kontrolowa¢. Czy mozemy kontrolowa¢
raka piersi? Trzeba tu od razu przyznac, ze pewien odsetek tych nowotwo-
réw wystepuje u kobiet, ktdre stosowaly sie do wszystkich zasad obiecujg-
cych nam zachowanie zdrowia i dobrego samopoczucia przez cale zycie.
Dopdki nie pojawi si¢ skuteczny lek albo szczepionka na raka, nasze wy-
sitki beda niekiedy udaremniane przez niedajace si¢ powstrzymac mutacje
iinne nieznane czynniki. Mimo wszystko masz jednak istotny wptyw na to,
czy zachorujesz — wykorzystaj go. Az 50 procent — a moze nawet 80 lub wie-
cej — wszystkich przypadkoéw raka piersi mozna by wyeliminowaé, gdyby
kobiety rozumialy, ze w wyniku codziennych wyboréw dotyczacych takich
kwestii, jak jedzenie, picie, aktywnos$¢ fizyczna, waga, kontakt z toksynami,
a takze sposob myslenia, tworzy sie w komdrkach naszych piersi srodowi-
sko, ktére decyduje o tym, czy pozostang one zdrowe, czy przeksztalcg sie
w komorki nowotworowe’. Kazdego dnia podejmujemy niezliczone decyzje,
ktére przyblizajg nas do raka albo od niego oddalaja. Najlatwiej wyleczy¢
nowotwor, na ktory nigdy nie zachorujemy.

Czego mozesz si¢ spodziewac na nastepnych stronach? Polecam prze-
czyta¢ calg ksigzke, zeby w pelni zrozumie¢ wszystkie przedstawione
w niej informacje, ale oczywiscie domyslam sie, Ze mozesz chcie¢ prze-
skoczy¢ od razu do rozdzialow, ktdére dotycza twojej sytuacji i sfery zain-
teresowan. Dlatego dam ci troche wskazowek, zeby$ mogta przejs¢ prosto
do najbardziej intrygujacych ci¢ tematow.

W pierwszej polowie ksigzki koncentruje si¢ na poszerzeniu twojej
wiedzy o piersiach, a takze pokazuje, jak tryb Zycia i sposéb odzywiania
moga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka. Z czesci I dowiesz sig, jak
dbac o piersi i dlaczego nie warto przejmowac si¢ mitami na temat przy-
czyn powstawania nowotworow zlosliwych. Przez dwadziescia lat bada-
tam powigzania miedzy trybem zycia a rakiem i moge $miato powiedzie¢,
ze wiele rzeczy, ktérym przypisuje sie kancerogenne dziatanie, wcale nie
jest szkodliwych. W czesci II zastanowimy sig, co jeszcze mozesz zrobi¢ -
poza coroczng mammografig i trzymaniem kciukow - zeby w ciggu naj-
blizszych trzystu szes¢dziesigciu czterech dni nie wyczué¢ w piersi guzka.
Pomoge ci obnizy¢ prawdopodobienstwo, ze zachorujesz, proponujac
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zmiany w sposobie odzywiania i trybie zycia, zwlaszcza te utrzymujace
w ryzach poziom estrogenu, bo to wlasnie ten hormon odpowiada za 80
procent przypadkdéw nowotwordw piersi. Najzdrowsze jest jedzenie pocho-
dzenia roslinnego, o niskiej zawartosci ttuszczu, bogate w blonnik: warto
jes¢ duzo $wiezych owocodw i warzyw (najlepiej ekologicznych), produkty
pelnoziarniste, takie jak brazowy ryz czy kasza owsiana, biatko roslinne,
ktére znajdziemy miedzy innymi w soczewicy, fasoli i soi, a do tego wypi-
jac filizanke zielonej herbaty. Opowiem takze o suplementach, aktywnosci
fizycznej, pilnowaniu wagi oraz hormonach, ktére moga mie¢ wptyw na
ryzyko wystapienia raka.

W drugiej polowie ksigzki zajme sie czynnikami, ktére znajdujg sie
poza nasza kontrolg, a takze opowiem, co oferuje ci medycyna, jesli znaj-
dujesz si¢ w grupie ryzyka, wlasnie zdiagnozowano u ciebie raka, zyjesz
z t3 choroba albo pokonata$ jg i wlasnie probujesz pouktadac sobie zy-
cie na nowo. W czesci III przedstawie szczegélowo operacje i terapie far-
makologiczne zmniejszajace ryzyko. Czesto odpowiadam na pytania pa-
cjentek o genetyke, w szczegolnosci mutacje BRCA, wigc podziele sie tutaj
z toba najnowszymi wynikami badan dotyczacymi mutacji i wyjasnie, co
oznaczaja one dla ciebie. Jesli chodzi o czynniki ryzyka pozostajace poza
naszg kontrolg, najwazniejsze, zeby o nich wiedzie¢ i wykorzysta¢ te wie-
dze, dokonujgc wyboréw dotyczacych tego, na co mamy wplyw. Nie ist-
nieje zaden uniwersalny sposéb postepowania w wypadku kobiet obcia-
zonych podwyzszonym ryzykiem zachorowania na raka piersi. Niektdre
pacjentki decyduja sie na mastektomie profilaktyczng (prewencyjng). Inne
nie chca i$¢ pod ndz - wolg bra¢ leki zapobiegajace rozwojowi choroby.
Jeszcze inne decyduja sie na zmiane trybu zycia i bardzo rygorystycznie
poddaja sie badaniom kontrolnym. Jesli nie wiesz, jaka opcja jest dla ciebie
najodpowiedniejsza, w czesci IV pomoge ci wybrac $ciezke, dzigki ktorej
bedziesz czuta pewnos¢ i spokdj co do swoich decyzji. Przedstawie zestaw
dostepnych operacji chirurgicznych, wyjasnie réznice migdzy tylektomia
a mastektomig, terapig hormonalng a immunoterapia, radioterapig a che-
mioterapia, a takze odpowiem na konkretne pytanie, ktére czesto stysze
w swojej klinice.
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Okazuje sie, Zze w medycynie pelno mamy akronimdw, wiec powinnam
cie tu ostrzec, ze troche ich uzywam w tej ksigzce. Zalezy mi, zeby$ mogta
sie po niej porusza¢ z fatwoscig, dlatego zajrzyj do aneksu, gdzie znajdziesz
liste tych skrotéw uporzadkowanych w kolejnosci alfabetyczne;.

No to zaczynajmy! Gleboko wierze, ze wiedza to moc, ktéra zamie-
nia strach w rados¢ i pewno$¢ siebie, te za§ zmotywuja ci¢ do wdrazania
zmian - zmian, ktére mogg uratowac ci zycie, a wiec takze uczynic¢ bar-
dziej szczesliwym zycie wszystkich tych, ktérych kochasz i ktérzy odwza-
jemniaja twoja mitos¢.



