»Sam mozesz znacznie obnizy¢ ryzyko wystapienia raka!
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Nowotwory zloS§liwe nieustannie stanowia powazny problem zdrowotny zaréwno
w Polsce, jak i na Swiecie. Wedlug najnowszych danych Krajowego Rejestru
Nowotworéw, w Polsce w 2015 r. odnotowano ponad 163 tys. nowych przypadkéw
zachorowan na nowotwory zlosliwe (4 tys. przypadkow wiecej niz w 2014 r.) i az 100 tys.
zgonoéw z tej wlasnie przyczyny (5 tys. wiecej niz w roku poprzednim). Wsrod kobiet
najczesciej wystepowaly: rak piersi, pluca i jelita grubego, natomiast wsréd mezczyzn:
rak pluca, rak jelita grubego i gruczolu krokowego. Czy istnieje sposob na
powstrzymanie i przeciwstawienie si¢ tej epidemii? Z odpowiedzia i pomoca przychodzi
nam Europejski Kodeks Walki z Rakiem.

Nawet ponad 90% wszystkich nowotworéow zto§liwych powodowanych jest przez czynniki
zewnetrzne, na ktorych ograniczenie lub catkowita eliminacj¢ mamy ogromny wplyw.
Poprzez podejmowane przez nas codziennie decyzje, realnie wpltywamy na nasze zdrowie
dzisiaj 1 w przysztosci. Dzigki wieloletniej pracy naukowcoOw wiemy, w jaki sposob mozemy
znacznie obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka. Opracowane przez uczonych zalecenia
Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem moéwig nam, jak w prostych krokach, bez
specjalnych umiejetnosci czy szkolen mozemy zmniejsza¢ prawdopodobienstwo wystapienia
choroby nowotworowej. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze w przypadku
przestrzegania wszystkich zalecen Kodeksu, w calej Europie mozna byloby unikng¢ nawet
50% wszystkich zgonéw powodowanych przez choroby nowotworowe.

Jakich zalecen powinnisSmy przestrzegaé i dlaczego jest to tak wazne dla naszego zdrowia?

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

Palenie tytoniu jest przyczyng wielu chorob oraz przedwczesnej $mierci. Najbardziej
niebezpieczng formg uzywania tytoniu jest palenie papierosow. Potowa palaczy tytoniu
umiera przedwczesnie (tj. przed 70 rokiem zycia) z powodu choréb spowodowanych
paleniem. Jeden papieros zawiera 7 tys. substancji chemicznych, w tym az ponad 70
silnie rakotworczych!

Osoby, ktore chcialyby rozstaé si¢ z natogiem, zachgcam do odwiedzenia strony kampanii
Nie spalaj si¢! #WUModa na niepalenie www.niespalajsie.wum.edu.pl, a takze do
skorzystania z pomocy Poradni Pomocy Palacym dziatajacej przy Centrum Onkologii —
Instytucie im. Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie pod nr tel. 801-108-108 i adresem:
www.jakrzucicpalenie.pl.



http://www.niespalajsie.wum.edu.pl/
http://www.jakrzucicpalenie.pl/

2. Stworz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego.
Niestety, palacze oprocz narazania na szwank wilasnego zdrowia, szkodzg rowniez
osobom znajdujgcym si¢ w ich otoczeniu. Z powodu wymuszonego biernego
palenia, kazdego roku w Polsce umiera okolo 2 000 osob, ktore same nigdy nie
palily.

3. Utrzymuj prawidtowa masg¢ ciata.
Nadwaga i otylos¢ to drugi po paleniu tytoniu najwazniejszy czynnik ryzyka
nowotworow. Badania naukowe dowodza, zZe ryzyko rozwoju raka ro$nie
proporcjonalnie wraz ze wzrostem objetosci tkanki thuszczowej w organizmie.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany na
siedzgco.
Aktywnos¢ fizyczna zapobiega nadmiernej masie ciata, tym samym obniza ryzyko
chorob zwigzanych z nadwaga lub otyloscig, takich jak cukrzyca typu 2 i choroby
kardiologiczne. Regularne ¢wiczenia chronig przed rakiem jelita grubego, piersi
I blony $§luzowej macicy.
Dodatkowo wedlug niektérych badan, bycie aktywnym moze chroni¢ nas takze przed
rakiem ptuca, watroby, jajnika, prostaty, nerki 1 zotadka.
Jak éwiczy¢ aby chronié si¢ przed rakiem?
- aktywno$¢ fizyczna o $redniej intensywnosci - jest to kazdy typ ¢wiczen, ktory

powoduje, ze tetno i oddech przyspiesza. Moze to by¢ taniec, szybki marsz, plywanie
w wolnym tempie, trening sitowy,
- aktywnos¢ fizyczna o duzej intensywnosci - jest to typ aktywnosci, przy ktorej
temperatura ciata podnosi si¢, tgtno przyspiesza, a ¢wiczacy zaczyna si¢ poci¢. Moze
to by¢ aerobik, gra w tenisa, bieg lub intensywny trening na sitowni.
Minimum aktywnosci fizycznej to 30 minut kazdego dnia, ktéra mozna podzieli¢ na
trzy sesje po 10 minut lub dwie sesje po 15 minut. Optymalnie powinni$my
poswieca¢ kazdego dnia 60 minut na ruch o Sredniej lub 30 minut o wysokiej
intensywnosci.

5. Przestrzegaj zalecen prawidlowego sposobu zZywienia.
Prawidtowy sposob odzywiania to taki, w ktorym znajduje si¢ odpowiednia ilo$¢
wlasciwie zbilansowanych produktow dostarczajacych wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych 1 mikroelementow, ktorych organizm potrzebuje do
prawidlowego funkcjonowania. W szczegdlnosci zwro¢ uwage, aby jes¢ duzo
produktow pelnoziarnistych, roslin straczkowych, warzyw 1 owocow. Ogranicz
spozycie wysokokalorycznych produktéw spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru
lub tluszczu), unikaj napojow stodzonych, unikaj przetworzonego migsa, ogranicz
spozycie migsa CZerwonego i zywnosci z duzg iloscig soli.

6. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie.
Picie kazdej, nawet niewielkiej iloSci alkoholu, zwi¢ksza ryzyko zachorowania na
raka. Alkohol i tyton to szczegodlnie niebezpieczne polaczenie. Picie alkoholu niszczy
btone $luzowa jamy ustnej 1 gardia 1 w ten sposdb utatwia wchtanianie szkodliwych
zwigzkéw chemicznych zawartych w dymie tytoniowym. Ztego powodu osoby
I palace papierosy, i pijace alkohol maja szczegdlnie wysokie ryzyko nowotworow
gardta i przetyku.
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Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie sloneczne.

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe wigze si¢ z powaznymi
i licznymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak: rak skory, choroby oczu (np.
zapalenie spojowek, za¢ma), ostabienie uktadu odpornosciowego. Pamietaj, aby nie
korzysta¢ z solariow i innych urzadzen opalajacych.

Chron sie przed dzialaniem substancji rakotworczych w miejscu pracy.

Zdarza si¢, ze w Srodowisku pracy jesteSmy narazeni na dzialanie substancji
rakotworczych. Choroba nowotworowa moze rozwingé si¢ w okresie od kilku do
nawet kilkudziesigciu lat od momentu pierwszego kontaktu z czynnikiem
rakotworczym. Dlatego bardzo istotng kwestig jest przestrzeganie przepisow
bezpieczenstwa 1 higieny pracy (przepisow BHP), chronigcych nas przed dziataniem
groznych dla zdrowia substancji.

Dowiedz si¢, czy w domu jeste§ narazony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim st¢zeniem radonu.

Radon to radioaktywny gaz szlachetny wystepujacy w skorupie ziemskiej. Znajduje
si¢ w wiekszo$ci gleb i skal. Radon jest bezbarwny i1 nie wydziela zapachu, wigc jego
wykrycie jest mozliwe wylgcznie poprzez pomiar jego promieniowania. Pomiaru
stezenia radonu dokona¢ mozna za pomocg niewielkich czujnikéw, ktére umieszcza
si¢ wdomu na okres kilku tygodni. Czujniki te nalezy nastgpnie przekaza¢ do
laboratorium w celu przeprowadzenia analizy. W Polsce zagadnieniem narazenia na
radon zajmuje si¢ m.in. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad
Higieny w Warszawie.

Kobiety powinny pamigta¢ o tym, ze: karmienie piersia zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory — jesli mozesz, karm swoje dziecko piersig; hormonalna
terapia zastepcza zwigksza ryzyko rozwoju niektérych nowotwordéw — ogranicz jej
stosowanie

Karmienie piersia zmniejsza ryzyko wystapienia raka piersi u kobiet, zarowno
w wieku przed menopauza, jak i po niej.

Stosowanie hormonalnej terapii zastgpczej (HTZ) — tagodzacej objawy menopauzy -
zwigksza ryzyko zachorowania na raka piersi, blony S$luzowej trzonu macicy
i jajnikow.

Zadbaj, aby Twoje dziecko poddano szczepieniom ochronnym przeciwko
wirusowemu zapaleniu watroby typu B (noworodki) i wirusowi brodawczaka
ludzkiego — HPV (dziewczgta)

Nawet 15-20% nowotworow ztosliwych powodowanych jest wirusowymi lub
bakteryjnymi infekcjami, ktore zwiekszajg ryzyko wystapienia rdéznego rodzaju
nowotworow, mi.in. raka szyjki macicy.

Stosowanie szczepien ochronnych jest skutecznym sposobem uniknig¢cia
zachorowania na nowotwory zwiazane z infekcja wirusowaq.

Bierz udzial w zorganizowanych programach badan przesiewowych.

Szanse wyleczenia raka znacznie zwigksza jego wczesne rozpoznanie. W Polsce
funkcjonuja 3 programy badan przesiewowych w kierunku wczesnego wykrycia:

- raka jelita grubego - kolonoskopia zalecana jest zarowno kobietom, jak i
mezczyznom w wieku 55-64 lata,



- raka piersi — mammografia — zalecana jest kobietom w wieku 50-69 lat,
- raka szyjki macicy — cytologia — zalecana u kobiet od 25 roku zycia.

Serdecznie  zachgcam do  lektury  broszury ,12  sposobéw na zdrowie”
(www.12sposobownazdrowie.pl) opracowanej na podstawie zalecen Europejskiego Kodeksu
Walki z Rakiem. Znajda w niej Panstwo jeszcze wigcej informacji na temat tego, jak mozemy

uchroni¢ si¢ przed rakiem.


http://www.12sposobownazdrowie.pl/

