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Jak unikna¢ raka®?

WYSTARCZA NIEWIELKIE ZMIANY
W STYLU ZYCIA, BY ZMNIEJSZYC RYZYKO
ZACHOROWANIA
NA RAKA.

Co to jest rak?
Rak to choroba, w ktérej komorki w ciele rozrastaja sie w nie-
kontrolowany sposéb, powodujac guzy, ktére moga sie rozsia¢
do réznych organdéw.

W Unii Europejskiej nowotwory staly sie
gltéwna przyczyna zgondw. Rak jest naj-

czesciej diagnozowany u 0s6b w sred-
nim i starszym wieku. Jednak do
zmian w komdrkach, ktére pro-
wadza do nowotworu dochodzi
znacznie wczesniej. Dlatego juz w
mlodosci mozna mie¢ wplyw na
to, czy choroba sie rozwinie.

Dzieki badaniom naukowym
znamy sposoby na zmniejszenie ry-
zyka zachorowania. W Kodeksie walki
z rakiem zostaly opisane proste sposoby na to,
jak uchroni¢ sie przed nowotworem.

Skad sig bierze rak?

Wszystkie nowotwory powstaja wskutek mutacji, czyli zmian
DNA w komérkach ciala. JesteSmy wyposazeni w mechani-
zmy, ktére nas przed nimi chronia. Gdy jednak w gre wchodza
zewnetrzne czynniki takie jak rakotwércze substancje zawar-
te w dymie tytoniowym lub promieniowanie, mechanizmy te
sa niewystarczajace. Zmiany genetyczne powoduja réwniez
wewnetrzne przyczyny zwiazane, na przyklad z produkcja
hormonéw.

Gléwnym sprawca nowotwordw jest palenie tytoniu. Nad-
waga i otylo$¢, nieprawidtowa dieta, brak aktywnosci fizycz-
nej, picie alkoholu, bedace wyznacznikami niezdrowego stylu
zycia, takze znaczaco przyczyniaja si¢ do zachorowan na raka.
Powstanie nowotworu inicjuja réwniez nadmierna ekspozycja
na sfonice i narazenie na inne zrédta promieniowania.
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Czy raka moina unikna¢?

Kazdy moze zachorowa¢ na raka. Niektérzy jednak, z powodu
swojego stylu Zycia maja znacznie wigksze ryzyko rozwoju tej
choroby niz inni. Wiadomo, co moze zwieksza¢ lub zmniejszac
to niebezpieczenstwo, lecz wciaz jeszcze nie wiemy, ktére oso-
by narazone na czynniki rakotwdrcze na pewno zachoruja na
raka.

Nie ulega jednak watpliwo$ci, ze polowy zachorowar na no-

wotwory mozna unikng¢ dzieki stosowaniu sie do wskazd-
wek zawartych w tej broszurze. Stosunkowo tatwo wprowa-
dzi¢ je w zycie. ZACZNIJ JUZ TERAZ.




EUROPEJSKI KODEKS
WALKI Z RAKIEM

12 SPOSOBOW NA ZMNIEJSZENIE RYZYKA
ZACHOROWANIA NA RAKA

®

Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

()

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

®

Utrzymuj prawidlowa mase ciala.

®)

Badz aktywny fizycznie

w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na
siedzaco.

®

Przestrzegaj zalecen
prawidlowego sposobu zywienia:

str. 6

str. 8

str. 12

-~ Jedz duzo produktéw pelnoziarnistych,
roélin straczkowych, warzyw i owocow;

- Ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozyw-
czych (o wysokiej zawarto$ci cukru lub tluszczu) i unikaj
napojow stodzonych;

- Unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie migsa czerwo-
nego i zywnosci z duza iloscia soli.

str. 15



®

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

str. 19

@

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne
(dotyczy to szczegolnie dzieci).

Chron sie przed storicem, uzywaj produktéw
przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej.

Nie korzystaj z solarium.

str. 21

Chron sie przed dziataniem
substancji rakotwdrczych
W miejscu pracy.
Postepuj zgodnie
z zaleceniami
dotyczacymi
bezpieczenstwa
i higieny pracy.

(®)

Sprawdz czy jestes
narazony na naturalne
promieniowanie.
Podejmij dzialania na rzecz
zmniejszenia jego poziomu.

str. 23

Kobiety powinny pamieta¢ o tym, ze:
- karmienie piersia zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na
nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje dziecko piersia;

- hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko rozwoju niekto-
rych nowotworéw. Ogranicz jej stosowanie.

str. 28
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Zadbaj o to, aby twoje
dzieci poddano
szczepieniom
ochronnym
przeciwko:
- wirusowemu

zapaleniu watro-

by typu B (dotyczy

noworodkéw);

- wirusowi brodawczaka
ludzkiego — HPV (dotyczy
dziewczat).

str. 31

12)

Bierz udzial w zorganizowanych programach badan

przesiewowych w celu wczesnego

wykrywania:

- raka jelita grubego (zale-
cenie dotyczy zar6wno
mezczyzn, jak i kobiet);

- raka piersi (u kobiet);

- raka szyjki macicy
(u kobiet).

str. 34

Europejski kodeks walki z rakiem koncentruje si¢ na dziata-
niach, jakie moga podja¢ obywatele, aby zapobiega¢ nowo-
tworom. Skuteczne zapobieganie chorobom nowotworowym
wymaga, aby te indywidualne dziatania byly wspierane przez
polityke i dziatania rzadu.

Wiecej informacji na temat Europejskiego kodeksu walki z ra-
kiem znajduje sie na stronie: http://cancer-code-europe.iarc.fr

Niniejszy projekt jest wspétfinansowany przez Unie Europej-
ska i koordynowany przez Miedzynarodowa Agencje Badan
nad Rakiem.



Nie pal

Palenie tytoniu zawsze szkodzi. Nie ma bezpiecznej dawki
tytoniu ani bezpiecznej formy jego uzywania. Ponad polowa
tych, ktérzy pala tytorn umiera z powodu choréb powodowa-
nych przez dym tytoniowy. Najbardziej szkodza papierosy. Ich
palenie moze wywola¢ raka pluca, gardla, krtani, jamy ustnej,
trzustki, pecherza moczowego, watroby, nerki, szyjki macicy
oraz bialaczke. Palenie tytoniu odpowiada za 82 proc. wszyst-
kich przypadkéw raka pluca, zwiekszajac u palaczy ponad
dwudziestokrotnie ryzyko zachorowania na te chorobe.

Jak palacz moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka?

Tylko rzucenie palenia jest skuteczna metoda obnizenia ryzyka
zachorowania na nowotwor. Nawet, jesli zaprzestanie palenia
nastapi w wieku 50 czy 60 lat, to wydluza zycie odpowiednio
o sze$¢ i trzy lata. Natomiast rzucenie palenia przed 40 rokiem
zycia zmniejsza ryzyko choréb odtytoniowych o okoto 90 proc.

Czy palenie papierosow light lub zmniejszenie

liczby wypalanych papieroséw obniza ryzyko zachorowania?

Ten kto ograniczy palenie obniza ryzyko zachorowania na
choroby odtytoniowe. Jednak zalezy to réwniez od glebokosci
i liczby zaciagnie¢. Czesto palacze rekompensuja sobie ogra-
niczenie palenia, a tym samym ilo$¢ nikotyny dostarczanej do
organizmu, zaciagajac sie glebiej lub wypalajac papierosy do
samego konca.

Czy papierosy elektroniczne sg zdrowsze

niz papierosy tradycyjne?

Uzywanie papieroséw elektronicznych nie powoduje wdycha-
nia produktéw spalania tytoniu. Dlatego wydaje sie, ze maja
one stabsze dzialanie rakotwoércze niz te tradycyjne. Jednak nie
ma jeszcze danych, ktére dowodzilyby, ze papierosy elektro-
niczne stosowane przez dlugi czas sa bezpieczne.



JAK
SKUTECZNIE
R7ZUCIC
PALENIE?

ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIE, CO DO TEJ PORY POWSTRZYMYWALO
CIE PRZED ZAPRZESTANIEM PALENIA. Byc moze jakie$ gteboko zakorze-
nione przekonania powoduja, ze odktadasz te decyzje. Warto je skonfronto-
wac ze specjalista-lekarzem, terapeuta Lub bytym palaczem.

SKORZYSTAJ Z POMOCY FARMAKOLOGICZNEJ | PSYCHOLOGICZNEJ.
Réwnoczesnie stosowane dajq czterokrotnie wigksza szansg na zaprzestanie
palenia niz przy braku jakiejkolwiek pomacy. Skuteczne i bezpieczne sq leki
7 grupy nikotynowej terapii zastepczej a takze bupropion, wareniklina czy
cytyzyna. Wsparcie psychologiczne, indywidualne lub grupowe, moze by¢
udzielane przez telefon, sms-y czy internet. Pomoc ta polega na praktycz-
nych radach, jak walczy¢ z checiq zapalenia i objawami odstawienia tytoniu.
Uczy rowniez technik radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami.

WYZNACZ DZIEN ZERO i sprobuj wtedy rzucic palenie. Jesli sig nie uda, nie
rezygnuj z kolejnych prob.

ZAPLANUJ STRATEGIE radzenia sobie w sytuacjach krytycznych (tych,
w ktdrych siegasz po papierosa).

UNIKAJ SYTUACJI, w ktdrych najczesciej zapalates papierosa (stres, gtod,
przemeczenie, alkohol, towarzystwo palaczy).

SKORZYSTAJ 7 POMOCY TERAPEUTOW Telefonicznej Poradni Pomocy
Palacym pod numerem telefonu 801 108 108 (z telefonow komarkowych)
lub 22 211 80 15 [z telefonow stacjonarnych). Uzyskasz tam wsparcie oraz

informacje o najblizszej placowce realizujacej program leczenia dla palaczy.




Powietrze
bez
dymu

Wdychanie dymu tytoniowego moze powodowac wiele choréb,
w tym réwniez raka. W przypadku palaczy dodatkowe oddy-
chanie zadymionym powietrzem w domu lub w pracy, jeszcze
bardziej zwigksza ryzyko wystapienia nowotworu i innych
choréb.

Wedlug badan ponad 14 mln Polakéw jest narazonych na
bierne wdychanie dymu tytoniowego w domu, a ponad 4 mi-
liony w miejscu pracy (pomimo zakazu palenia). Dlatego tak
wazne jest stworzenie srodowiska wolnego od skutkéw palenia
papierosow.

Co to jest bierne palenie?

Bierne palenie to wdychanie dymu ulatniajacego sie z tlacego
sie papierosa lub innych produktéw tytoniowych, takze dymu
wydychanego przez palacych.

Jaki wptyw ma bierne palenie na zdrowie?

Dym tytoniowy zawiera zwiazki rakotwércze. Wdychany pod-
czas palenia papierosa, ale réwniez z powietrza zwieksza ryzy-
ko wystapienia wielu choréb.

Bierne palenie jest przyczyna przedwczesnych zgonéw
oraz raka pluca, choroby wiericowej serca, choréb ukladu od-
dechowego. Nasila takze przebieg chordb juz istniejacych, na
przyklad astmy. Kontynuowanie palenia w czasie cigzy moze
prowadzi¢ do poronienia, przedwczesnego porodu, powoduje
mniejszg wage urodzeniowa dziecka, a tym samych jego gor-
szy rozwdj. Palenie papieroséw w obecnosci dzieci naraza je na
czeste problemy ze zdrowiem - infekcje gérnych i dolnych drég
oddechowych, astme, infekcje ucha srodkowego, zespét naglej
$mierci 16zeczkowej niemowlat.
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Co to znaczy dom wolny od dymu tytoniowego?

u wolnym od dymu nikt w zadnych okolicznosciach
nie moze pali¢, takze w oknie, na balkonie lub przed drzwiami
wyj$ciowymi. Taka zasada lepiej chroni dzieci i mtodziez przed

skutkami wdychania dymu niz regula czesciowego zakazu pale-
nia w mieszkaniu. Dodatkowo nalezatoby wprowadza¢ zwyczaj
niepalenia w samochodzie. W niektérych krajach Europy taki
zakaz juz obowiazuje.

Czy w Polsce istnieje prawo

ograniczajace palenie w miejscach publicznych?

W listopadzie 2010 r., w wyniku nowelizacji ustawy o ochronie
zdrowia, wprowadzono zakaz palenia w wielu miejscach pu-
blicznych, takze w zaktadach pracy.

Praw?pkreélajace, gdzie nie wolno pali¢ sprawia, ze ten nalég
stopniowo staje sie mniej akceptowany, motywuje palaczy do
rzucenia palenia, zwieksza szanse na skuteczne zerwanie z pa-
leniem zmniejszajac ryzyko zachorowan wéréd pracownikéw.

- Mniejsze narazenie na szkodli-
we Zwigzki.

ZALETY
DOMU

WOLNEGO
OD DYMU

- Ochrona os6b szczegolnie
narazonych na szkodliwo$¢ dymu
- dzieci, 0s6b chorych na choroby
serca i astme.

- Imniejszenie ryzyka rozpo-
czecia palenia przez nieletnich.
Dzieci, ktorych rodzice palg wich
obecnosci czesciej same palg
papierosy w przysztosci.

- Palacze, ktorzy wprowadzili
regute domu wolnego od
dymu wypalaja dziennie mnigj
papierosow.

%
-
5_.
L4
,J > Wtakim miejscu tatwiej
_“_?_" 3 4

zaprzestac palenia.




Nie dopusé¢
do nadwagi

Otylos¢ to po paleniu najwazniejszy czynnik, ktéry zwieksza
ryzyko zachorowania na nowotwory zlosliwe. Ryzyko rozwoju
raka ro$nie proporcjonalnie wraz ze wzrostem ilosci ttuszczu
w organizmie. Utrzymywanie prawidlowej masy ciala jest wiec
kluczowe dla zdrowia.

Co to jest prawidtowa masa ciata?

Prawidlowa masa ciala to taka, przy ktérej istnieje najmniej-
sze ryzyko wystapienia powiklari zdrowotnych powodowanych
przez nadmiar tluszczu zmagazynowanego w organizmie, na
przyktad niektérych nowotwordw, chordb serca czy cukrzycy.

Jak oceni¢ maseg ciata?

Najprostszym wskaznikiem, ktéry stuzy do oceny masy ciata
jest BMI (ang. Body Mass Index). Wskaznik BMI oblicza sie
dzielac mase ciata (w kilogramach) przez wzrost (w metrach)
podniesiony do kwadratu.

NIEDOWAGA BMI < 18,5 kg/m?
PRAWIDLOWA MASA CIALA BMI = 18,5-24,9 kg/m?*
NADWAGA BMI = 25,0-29,9 kg/m?*
OoTYLOSC BMI > 30,0 kg/ m?

Oto przykladowa kalkulacja BMI dla osoby, ktéra wazy 70 kg

ima 173 cm wzrostu:

BMI =70 kg / (1,73 m x 1,73 m) = 70kg / 2,993m? = 23,4 kg/m?
Wynik wskazuje na prawidlowa mase ciafa, jednak dla

ochrony przeciwnowotworowej im blizej warto$ci réwnej 18,5

tym lepiej!

UWAGA: BMI nie jest odpowiednim wskaznikiem do oceny

masy ciata dla 0s6éb o rozbudowanych miesniach (np. sportow-
cow), 0s6b starszych, kobiet w cigzy i dzieci.
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Pomiar obwodu talii
Pomiar obwodu talii takze pomaga sprawdzi¢, czy istnie-

je zwiekszone ryzyko probleméw zdrowotnych zwigzanych
z nadmierng masa ciata. To ryzyko jest niewielkie dla mezczyzn
o obwodzie talii ponizej 94 cm i 80 cm dla kobiet, natomiast
wysokie, gdy obwdd talii przekracza u mezczyzn 102 cm i 88
cm u kobiet. Przedzial pomiedzy tymi wartosciami wskazuje
na $rednie ryzyko konsekwencji zdrowotnych.

Co taczy mase ciata i nowotwory ztosliwe?

Nadwaga i otylo$¢ zwiekszaja ryzyko rozwoju gruczolakoraka
przetyku, raka jelita grubego i odbytnicy, nerki, trzustki, blony
$luzowej macicy i piersi u kobiet po menopauzie. Dla przykia-
du ryzyko raka jelita grubego i odbytnicy wzrasta o 15 proc.
u 0s6b z nadwaga i 0 32 proc. u 0séb otylych w poréwnaniu do
0s6b z prawidfowa masa ciala.

Istnieje kilka mozliwych przyczyn zwiazku miedzy nad-
mierna masa ciata i nowotworami. Jedna z nich moga by¢ hor-
mony (np. estrogen) uwalniane z komoérek tkanki tluszczowej,
ktére stymuluja rozwéj raka. Ponadto nadmiar ttuszczu po-
woduje wigksza oporno$¢ na insuline, a takze zwieksza pro-
cesy zapalne w organizmie i podnosi poziom wielu czynnikéw
wzrostu, co moze inicjowac rozwoj nOwotworow.
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JAK UTRZYMYWAC
PRAWIDEOWA
MASE CIALA?

> Wybieraj produkty spozywcze o niskiej
gestosci energetycznej, czyli takich ktore
zawieraja niewiele kalorii w jednostce masy. By
utrzymat prawidtowa mase ciata wybieraj produkty o

niskiej gestosci energetycznej, jak warzywa i owoce, ktore zawieraj duzo
wody i btonnika pokarmowego.

> Iwracaj uwage na wielkos¢ porcji. Jedz tylko
wtedy, gdy odczuwasz gtod i koncz positek zanim
poczujesz sie w petni najedzony. Spozywajac
pokarmy o Sredniej i wysokiej gestosci energe-
tycznej, wybieraj mniejsze porcje, aby uniknat
zbyt duzej ilosci kalorii.

- Badz aktywny fizycznie.
Ogranicz czas spedzany na siedza-
co, na przyktad ogladanie telewizji. Uprawianie
aktywnosci fizycznej pomaga spalac kalorie,
ktore sa zmagazynowane w postaci ttuszczu
zapasowego. Im bardziej jestes aktywny,
tym wyzsze tempo przemiany
materii, ktore zapobiega
nadmiernemu odktadaniu
tkanki ttuszczowej.

- [acznij od dzi$ regularnie sig wazyc.

Dlaczego warto schudna¢?

Wyniki badan naukowych wskazuja, ze utrata nadmiernej masy
ciala zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory, a takze
ryzyko rozwoju choréb ukladu krazenia i cukrzycy (obniza po-
ziom cholesterolu i ci$nienie krwi).
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Ruszaj sie

Kazda forma aktywnos$ci fizycznej sprzyja zdrowiu. Wysilek
zapobiega nadmiernej masie ciala, wiec obniza ryzyko zacho-
rowania na choroby zwigzane z nadwaga lub otyloscia takie jak
choroby kardiologiczne i cukrzyca typu 2. Badania naukowe
dowodza, ze regularne ¢wiczenia chronia przed nowotworami
jelita grubego, piersi i blony sluzowej macicy. Wyniki niektérych
badan wskazuja takze na podobne dziatanie aktywnosci fizycz-
nej w przypadku raka pluca, watroby, jajnika, prostaty, nerkii zo-

fadka, jednak wymagaja one dalszych obserwacji i analiz.




Jaki ruch jest najlepszy?
Najlepiej zamiennie stosowaé rézne typy ¢wiczen, wtedy ko-
rzysci zdrowotne s najwieksze.

AKTYWNOSC FIZYCZNA O SREDNIE]J INTENSYWNO-
ScI to kazdy typ ¢wiczen, ktéry powoduje, ze tetno przy-
spiesza, a oddech staje sie glebszy. Moze to by¢ szybki marsz,
trening sifowy, plywanie w wolnym tempie, taniec.

AKTYWNOSC FIZYCZNA O DUZEJ INTENSYWNOSCI to
taki typ aktywnosci, dzieki ktérej przyspiesza tetno, tempe-
ratura ciala podnosi sie, ¢wiczacy zaczyna sie pocic i traci¢
oddech. Moze to by¢ bieg, aerobik, gra w tenisa lub inten-
sywny trening na sifowni.

Najlepiej zacza¢ od mniej wymagajacych ¢wiczen i powoli
zwiekszac ich intensywnos¢, starajac sie z biegiem czasu wia-
cza¢ do swojego treningu coraz trudniejsze ¢wiczenia. Mini-
mum aktywnosci fizycznej to 30 minut kazdego dnia, ktére
mozna podzieli¢ na trzy sesje po 10 minut lub dwie sesje po
15 minut. Codziennym celem powinno

by¢ 60 minut ruchu o $redniej in-

tensywnosci lub 30 minut bardzo
intensywnego wysitku.

Im mniej czasu spedzanego w po-
zycji siedzgcej tym lepiej. Warto
wstad i poruszac sie przez przynaj-
mniej kilka minut raz na godzine.



W JAKIM STOPNIU
CWICZENIA
CHRONIA PRZED
NOWOTWORAMI?

RAK JELITA GRUBEGO Migdzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem
(IARC) na podstawie zebranych dotychczas dowodow naukowych uznata,
ze siedzacy tryb zycia zwigksza ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego. Szacuje sie, ze osoby, ktore regularnie intensywnie cwicza maja
ryzyko zachorowania na ten nowotwor mniejsze o ok. 25 proc. niz osoby
mato aktywne.

RAK PIERSI Wyniki jednego z badan przeprowadzonego w Holandii
sugeruja, ze dowolne cwiczenia wykonywane przez 90 minut dziennie
(w porownaniu do 30 minut dziennie) powo-

dujq obnizenie ryzyka zachorowania na
raka piersi po menopauzie 0 ok.
25 proc.

RAK BEONY SLUZOWE)
MACICY Ryzyko wystapienia
tego nowotworu u 0s6b
bardzo aktywnych jest o 20
proc. nizsze niz u tych, ktore
mniej intensywnie cwicza.

W jaki sposob siedzacy tryb

iycia wigze sig z nowotworami?

Ta zalezno$¢ jest obecnie intensywnie badana. Dane z 43 ba-

dan, w ktérych bralo udzial prawie 70 tysiecy oséb wykazaly,

ze ryzyko zachorowania na raka jelita grubego i blony §luzowej

macicy jest zwiazane z duza iloscia wolnego czasu spedzanego

na ogladaniu telewizji. W przypadku mezczyzn siedzenie przez

wiecej niz 9 godzin dziennie podnosi ryzyko raka jelita grubego

nawet o 61 proc. Inne badania sugeruja, ze siedzacy tryb zy-
__mciazwieksza u kobiet ryzyko zachorowania na raka jajnika lub

piersi, a u mezczyzn na nowotwory prostaty.
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Jedz prawidiowo

Dieta, ktora chroni przed nowotworami jest podobna do spo-
sobu zywienia rekomendowanego dla zmniejszenia ryzyka
innych choréb przewlekltych — cukrzycy czy choréb serca.
Zwiazek miedzy sposobem zywienia i nowotworami jest bar-
dzo zlozony. Spozywane przez nas pokarmy zawieraja tysiace
bioaktywnych sktadnikéw pokarmowych. Kazdy z nich moze
samodzielnie lub w powigzaniu z innymi wplywa¢ na rézne
fazy rozwoju nowotworu.

Badania naukowe wykazaly ochronna role produktéw po-
chodzenia roslinnego, a szczegélnie warzyw i owocéw. Oszaco-
wano, ze ryzyko rozwoju nowotwordw jest o ok. 11 proc. nizsze
u ludzi, ktérzy jedza gléwnie produkty pochodzenia roslinnego
w poréwnaniu z osobami, ktérych dieta jest w nie uboga. Po-
nadto udowodniono, ze ograniczenie ilo$ci miesa czerwonego
i unikanie przetworéw miesnych znacznie obniza ryzyko raka
jelita grubego.



iy

Na czym polega prawidtowe Zywienie?

W prawidlowym zywieniu przewazaja produkty roélinne,
z duza iloscia warzyw, owocéw, nasion roélin straczkowych
(fasola, groszek, soja, soczewica), pelnoziarnistym pieczywem
i innymi produktami pelnoziarnistymi, jak makaron z maki
z pelnego przemialu, czy brazowy ryz. Dodatkowo, wsrdd pro-
duktéw spozywczych powinny si¢ znalez¢ umiarkowane ilosci
chudego miesa (drobiu i ryb) oraz chudy nabial. W niewielkich
ilosciach niezbedne sa takze oleje roslinne (rzepakowy i oliwa),
atakze orzechyinasiona. Solenie jest niezdrowe, dlatego nalezy
wykluczy¢ sél z diety, albo uzywac jej w niewielkich ilosciach.
Wystrzeganie si¢ produktéw wysokoenergetycznych — wyro-
béw cukierniczych i stodyczy — pomoze zachowaé wlasciwa
mase ciala. Nalezy takze unika¢ wysokoprzetworzonych pro-
duktéw spozywczych bogatych w cukier i tluszcze zwierzece
jak produkty typu ,fast food” i napoje stodzone.

Dlaczego warzywa i owoce s tak waine?

Warzywa i owoce zawieraja wazne dla zdrowia witaminy,
sktadniki mineralne, blonnik pokarmowy oraz fitozwiazki.
Niektore z tych substancji maja dzialanie antyoksydacyjne (wi-
tamina C, witamina E, 3-karoten). Antyoksydanty to substan-
cje, ktore zwalczaja aktywne wolne rodniki mogace uszkadzac
komorki i w ten sposéb inicjowac procesy chorobowe.

Ile produktow roslinnych?
Badania naukowe wskazuja, ze korzysci z jedzenia warzyw
i owocow, roélin straczkowych, orzechéw i nasion zwigkszaja
sie wraz z iloscia produktéw, czyli im wiecej ich jemy, tym le-
piej. Z jednym wyjatkiem, produkty zbozowe nie powinny by¢
spozywane bez ograniczen, poniewaz moga powodowac tycie.
Wazne, by warzywa i owoce jes¢ kilka razy dziennie, dzieki
temu organizm przez caly dzien korzysta z zawartych w nich
cennych skladnikéw. Im wieksza bedzie réznorodnos¢ zjada-
nych produktéw, tym wiecej potrzebnych skladnikéw otrzyma
organizm.

Dlaczego pigc porcji warzyw i owocow dziennie?

Organizm czlowieka nie potrafi magazynowaé tych cennych
zwiazkéw (np. witaminy C). Dlatego, by mogly one chronic¢
przed chorobami, powinni$my spozywaé niewielkie ilosci wa-
rzyw i owocdw kilka razy w ciagu dnia, co najmniej 400-500 g
w pigciu porgjach.
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Produkty petnoziarniste

Powstaja w procesie tzw. pelnego przemialu z calych ziaren
zb6z. Zewnetrzne czesci ziarna — otreby oraz zarodek — zawie-
rajg duzo korzystnych dla zdrowia skfadnikéw pokarmowych.
Do produktéw zbozowych pelnoziarnistych zaliczamy m.in.
chleb i makarony z maki z pelnego przemialu, brazowy ryz
oraz gruboziarniste kasze (np. kasze gryczang).

Btonnik pokarmowy
Blonnik pokarmowy to roélinne wielocukry i ligniny, ktére nie
sa do konca trawione w przewodzie pokarmowym czlowieka.
Prosciej méwiac, sa to nietrawione czesci $cian komoérek ro-
$linnych. Blonnik reguluje trawienie, hamuje uczucie glodu,
a takze skraca kontakt szkodliwych substancji ze $cianami
przewodu pokarmowego i zmniejsza ich wchianianie.
Migso czerwone i migso przetworzone
Czerwone mieso to wolowina, wieprzowina i baranina. Cho¢
zwieksza ryzyko raka jelita grubego, to jednak jest dobrym
zrédtem wielu skladnikéw odzywczych. Dlatego zaleca sig, by
w ciagu tygodnia je$¢ nie wiecej jak 500 g czerwonego miesa.
Termin ,migso przetworzone” oznacza mieso wedzone,
suszone, solone lub z dodatkiem chemicznych konserwantéw.
Sa to m.in. wedliny i kietbasy. Te produkty nawet w niewielkich
ilosciach zwiekszaja ryzyko raka jelita grubego, dlatego powin-
ni$my ich unikac.




Kalorycznos¢ produktow

Produkty spozywcze réznig sie iloscia zawartych w nich kalorii.
Produkty o wysokiej gesto$ci energetycznej maja ja duza ilo$¢
kalorii w matej masie. Dlatego ich nadmiar prowadzi do otylto-
$ci. Niestety wiekszo$¢ oséb wieksza wage przyklada do masy
produktu niz do jego kalorycznosci, nie zdajac sobie sprawy, ze
jeden maly batonik moze zawierac tyle energii, co p6t obiadu!
Zasada jest prosta. Na gesto$¢ energetyczna pozywienia maja
wplyw ttuszcz i cukier. Dlatego nalezy wybiera¢ produkty o ni-
skiej zawartosci tych skladnikéw, za to majace duzo blonnika
pokarmowego i wody.

Napoje stodzone

Znaczna ilo$¢ energii zawarta w napojach stodzonych pocho-
dzi z cukrdéw, ktére naturalnie w nich wystepuja, albo sa do nich
dodawane. Czeste ich picie sprzyja nadwadze i otyto$ci. Dlate-
go nalezy je ograniczy¢, by zmniejszy¢ ryzyko nowotwordw.
Sol

wedliny, sery zolte), do ktérych jest ona dodawana podczas

proceséw technologicznych. Najlepszym sposobem na kontro-
le ilosci spozywanej soli jest przygotowywanie potraw w domu.

Nalezy ograniczy¢ solenie podczas gotowania i nie dosalac je-
dzenia na talerzu. Warto czyta¢ etykiety i wybiera¢ te produkty,
ktdre zawieraja niewiele soli.




Ogranicz
alkohol

Picie alkoholu moze by¢ przyczyna nowotworéw jamy ustnej,
gardta, przetyku, krtani, watroby, jelita grubego, piersi.

Im wiecej alkoholu spozywasz tym wyzsze ryzyko rozwoju
raka. W poréwnaniu do oséb spozywajacych $rednio 4 lub
wiecej drinkéw dziennie, u 0s6b spozywajacych mniej niz jed-
nego drinka kazdego dnia ryzyko raka watroby jest mniejsze o
jedna piata, a raka jelita grubego i raka piersi u kobiet o jedna
trzecia. Dlatego rekomenduje sig, by kobiety pily mniej niz jed-
nego drinka dziennie, a mezczyzni mniej niz dwa. Spozywa-
nie wigkszej ilo$ci alkoholu moze wyrzadzi¢ szkody w prawie
kazdym narzadzie i uktadzie organizmu. Ograniczenie kon-
sumpcji, lub calkowita abstynencja chroni przed »

zachorowaniem na nowotwory.

Jakie jeszcze choroby powoduje alkohol?
Picie alkoholu moze spowodowac
réwniez marsko$¢ watroby, za-
palenie trzustki, udar, zawatl
serca, zaburzenia zachowa-
nia i zaburzenia psychicz-
ne - depresje, utrate pa-
mieci czy agresje.



Jaki rodzaj alkoholu zwigksza ryzyko zachorowania na nowotwor?
Alkohol w kazdej postaci powoduje wzrost ryzyka zacho-
rowania. Pamietaj, ze tzw. drinki moga zawiera¢ rézna ilo$¢
alkoholu.

CO TO JEST
STANDARDOWY

DRINK?
30-40 ml

To 10-12 gramow czystego alkoholu. WHSIKY
Wtasnie tyle alkoholu zawiera:

280-330 ml
PIWA

150-180 mt

SZAMPANA

60-80 ml

LIKIERU




Jak dziata picie alkoholu i palenie papierosow?
Picie alkoholu sprawia, ze rakotwor-

cze substancje zawarte w dymie
tytoniowym latwiej wnikaja do
tkanek jamy ustnej i gardta. To

zwielokrotnia ryzyko zachoro-

wania na nowotwory jamy ust-

nej czy gardla. Ryzyko zacho-

rowania jest znaczaco wieksze,

jesli palisz papierosy i naduzy-
wasz alkoholu.

Czy abstynencja chroni przed nowotworami?

Rezygnacja lub ograniczenie picia alkoholu redukuje ryzyko
rozwoju choroby po uplywie kilku lat. Na ile skutecznie zalezy
od tego, jak dlugo bylo sie eksponowanym na jego dzialanie.
Warto pamietac, ze alkohol i papierosy to najgorsza kombina-
cja dla zdrowia, by rzeczywiscie zmniejszy¢ ryzyko choroby
nowotworowej, nalezy przestaé pic¢ i palic.

Czy bardziej szkodliwe jest umiarkowane regularne picie czy sporadyczne
upijanie sig?

Codzienne picie przekraczajace bezpieczny limit moze prowa-
dzi¢ do ostrych stanéw i przewleklych chordb. Pod wzgledem
ryzyka zachorowania na raka okazjonalne upijanie sie (5-6
drinkéw dla mezczyzn, 4-5 dla kobiet) moze by¢ nawet gorsze
niz codzienna umiarkowana dawka alkoholu.

Czy picie niewielkich ilosci alkoholu jest dobre dla serca?

Wplyw alkoholu na serce zalezy od tego jak czesto i w jakich
ilociach kto$ go pije. Przekraczanie dozwolonej dawki zwigk-
sza ryzyko wystgpienia udaru, zawatu, choroby wienicowe;j.
Natomiast niektére badania wskazuja, ze jesli osoby zagrozo-
ne chorobami serca, na przyklad mezczyzni w srednim wieku,
spozywaja umiarkowang ilo$¢ alkoholu, to maja nieco mniej-
sze ryzyko probleméw kardiologicznych w poréwnaniu z tymi,
ktérzy nie pija wcale. Nie ma jednak jasnosci czy wiasnie alko-
hol jest odpowiedzialny za ten dobroczynny efekt. Sa bardziej
skuteczne metody zmniejszania zagrozenia chorobami serca
takie jak prawidlowa dieta, aktywnos¢ fizyczna, rzucenie pale-
nia, czy utrzymywanie prawidfowej masy ciata.
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Co to znaczy nadmierna ekspozycja na stonce?

Kazdorazowo opalanie powoduje pewne szkody. Organizm
potrafi sobie radzi¢ z wiekszoscia z nich. Jednak kiedy skéra
zostaje poparzona przez slofice organizm moze nie poradzi¢
sobie z naprawa szkéd. Trudno jest poda¢ jednoznaczna defini-
cje nadmiernej ekspozycji, poniewaz zalezy ona od typu skéry
i sily promieniowania slonecznego. Im diuzsze przebywanie
na stoncu, zwlaszcza w czasie najsilniejszego promieniowania,
tym wieksze ryzyko.

Jesli pracujesz na §wiezym powietrzu, jeste$ bardziej narazony
na raka skéry. Dlatego powinienie$ stosowa¢ filtry zabezpie-
czajace przed poparzeniem slonecznym oraz przykrywac skére
odzieza.

Dlaczego nalezy zwracac uwage na znamiona?

Szczegblna ostrozno$é powinny zachowac osoby majace licz-
ne znamiona barwnikowe na skérze, poniewaz podnosza one
10-krotnie ryzyko czerniaka skory. Czesto znamiona barwni-
kowe wygladaja typowo i nie budza niepokoju. Dlatego, jesli
sa liczne, trzeba je podda¢ badaniu dermatoskopowemu, by
upewnic sie, Ze nie s3 niebezpieczne. Niektére natomiast maja
na tyle specyficzny wyglad, Ze moga mie¢ cechy zmiany nowo-
tworowej. Takie znamiona maja $rednice wieksza niz 5 mm
niejednolity kolor i nieregularny ksztatt.

Jak sig chroni¢ przed rakiem skory?

Osoby z jasna karnacjg, licznymi znamionami barwnikowy-
mi powinny nie tylko unikac¢ poparzen slonecznych, ale takze
starac sie ograniczy¢ (co nie znaczy, wykluczy¢) ekspozycje na
slorice. Nikt nie powinien dfugo przebywac na storicu w okresie
najwiekszego nastonecznienia, tj. w godzinach 11.00-15.00. Za-
leca sie stosowanie okularéw i kreméw przeciwstonecznych za-
wierajacych silne filtry UV oraz noszenie odpowiedniego ubra-
nia wykonanego z gesto tkanej bawelny. Szczegélnie starannie
nalezy chroni¢ dzieci. Zaleca sie takze unikanie korzystania z
solaridow i 16zek opalajacych oraz niekorzystanie z nich przed
18. rokiem zycia.

W WIELU KRAJACH, TAKZE W POLSCE PROWADZONE
SA DZIALANIA ZAPOBIEGAJACE RAKOWI SKORY. Or-
ganizuje si¢ m.in. kampanie medialne u$wiadamiajace spo-
teczenistwu ryzyko czerniaka skory i dzialania profilaktyczne
(np. program Skoéra pod lupa), szkoli dermatologéw, opraco-
wuje sie specjalne wytyczne dla biur podrézy i turystéw.
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Chron sie przed
dziataniem substancji
rakotwdrczych
W pracy

Niektdre z substancji chemicznych, z ktérymi stykamy sie w
pracy moga powodowa¢ nowotwory. Do rzadéw panstw nalezy
ochrona ich obywateli przed szkodliwymi substancjami po-
przez stanowienie przepiséw regulujacych stosowanie szkodli-
wych chemikaliéw, a takze kontrola czy sa one przestrzegane.
Przestrzeganie przepiséw bezpieczenstwa i higieny pracy chro-
ni przed toksycznymi substancjami.

-




Jakie nowotwory powoduja szkodliwe substancje?

Istnieja dowody, ze substancje chemiczne obecne w srodowi-
sku moga powodowacé raka pluca, pecherza moczowego, raka
skory, bialaczki i chloniaki.

Te substancje znajduja sie w zanieczyszczonym powietrzu (na
przyklad azbest i benzen, spaliny z silnikéw Diesla), zanie-
czyszczonej wodzie i zywnosci (arsen).

Inne czynniki obecne w $§rodowisku powodujace nowotwo-
ry to dym tytoniowy (bierne palenie), radon oraz promienio-
wanie ultrafioletowe pochodzgce ze sorica. Niekiedy moze wy-
stepowac¢ jednoczes$nie narazenie na kilka réznych substancji
rakotwérczych. Typowe kombinacje to radon i arsen czy chrom
i nikiel. Ryzyko zachorowania na nowotwoér rosnie, jesli osoba
narazona na kontakt z substancjami rakotwdrczymi pali papie-
rosy. Na przyklad ryzyko raka pluc u oséb palacych i majacych
kontakt z azbestem jest znaczaco wieksze.

Czy kontrola rakotworczych substancji jest skuteczna?

Dzigki regulacjom dotyczacym szkodliwych zwiazkéw che-
micznych ich ilo§¢ w srodowisku znacznie si¢ zmniejszyta, na
przyklad obnizyl sie poziom toksycznych dioksyn. Stosowanie
substancji rakotwoérczych zostalo zakazane, dobrym przykia-
dem jest azbest, ktérego nie wolno stosowa¢ w budownictwie,
ani samodzielnie go usuwac .

Czy istnieje "bezpieczna dawka" substancji powodujacych raka?

Nie ma tzw. bezpiecznej dawki. Zaleca sie stuprocentowe uni-
kanie narazenia na te zwigzki chemiczne. Jednak dla wielu sub-
stancji nie jest to mozliwe, zwlaszcza tych obecnych w $rodo-
wisku naturalnym, na przyklad nie mozna calkowicie oczysci¢
powietrza.

Czy iycie blisko terendw przemystowych jest niebezpieczne?

W okolicy terenéw przemystowych zanieczyszczenie substan-
cjami szkodliwymi moze czasami wzrasta¢, nawet ponad obo-
wigzujace normy. Duze zanieczyszczenie powietrza wystepuje
w rejonach o intensywnym ruchu drogowym. Poziom zanie-
czyszczen podaja stacje sanitarno-epidemiologiczne, mozna
takze $ledzi¢ doniesienia medidw, ktére informuja, jesli woda,
powietrze lub zywno$¢ zostang dodatkowo skazone.

Czy moina wprowadzic profilaktyke

raka i promocje zdrowego stylu Zycia w pracy?

Warunki w pracy wplywaja na samopoczucie i zdrowie pra-
cownikéw, a w konsekwencji takze ich bliskich. Dlatego nalezy
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tworzy¢ infrastrukture wspierajaca zdrowy styl zycia, promo-
wac rzucanie palenia, zwigkszenie aktywnosci fizycznej, zmia-
ne diety.

JAK CHRONIC SIEBIE
[ SWOJA RODZINE?

Wystarczy przestrzegac przepisow ustanowionych przez panstwo, by
chroni¢ sig przed wigkszoscig substancji rakotworczych w Srodowisku.
Ta ochrona bedzie skuteczniejsza, jesli dodatkowo

bedziemy:

- Stosowac zasade, ze dom jest
miejscem wolnym od dymu tytonio-
wego (zawiera ponad 40 substancji
rakotwarczych).

- Przestrzegac instrukcji stosowania
$rodkow chemicznych w domu.

- Stosowac $rodki chemiczne
w dobrze wentylowanych po-
mieszczeniach lub na zewnatrz.

- Dobrze wentylowac pomiesz-
czenia, by zmniejszy¢ zanie-
czyszczenie powietrza, stosowat
energooszczedny sprzet gospodarstwa
domowego, w sadzie i agrodzie unikac
palenia substancji organicznych, na
przyktad drewna. Ograniczac prze-
jazdy samochodem na rzecz roweru
i komunikacji publicznej.

- Odpowiednio usuwac Srodki chemii
gospodarczej (pestycydy, farby) i leki,
oraz redukowac iloS¢ odpadow, aby zapobiegac
zanieczyszczeniom wody pitnej i gleby.
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Sprawdz czy jestes
narazony na naturalne
promieniowanie

Radon to radioaktywny gaz szlachetny naturalnego pochodze-
nia, ktéry wystepuje w skorupie ziemskiej. Jest on produktem
rozpadu radu i powstaje w ramach naturalnie wystepujacej re-
akgji taicuchowej rozpadu uranu, obecnego w $rodowisku od
czaséw formowania sie planety. Mozna go spotkaé w wiekszosci
gleb i skal. Radon jest bezbarwny i nie wydziela zapachu, dlate-
go mozna go wykry¢ wylacznie mierzac jego promieniowania.
Przedostaje sie do wnetrza budynkéw i doméw mieszkalnych
bezposrednio z gruntu w wyniku proceséw naturalnych (réz-
nicy ci$nieri i tzw. efektu kominowego). Zdarza sie, ze jego
stezenie w pomieszczeniach jest bardzo duze. Dzieje sie tak
zwlaszcza w regionach z naturalnie wysoka zawartoscia uranu
w glebie i skatach. Radon moze by¢ takze obecny w materiatach
budowlanych i w wodzie pitnej, ale wéwczas natezenie jego
promieniowania jonizujacego jest zazwyczaj znacznie nizsze
niz gdy przedostaje sie¢ do budynkéw bezposrednio z gruntu.
Stezenie radonu zalezy od wielu czynnikéw, takze od przepusz-
czalnosci gleb i skal, przyswajalno$ci radonu przez konkretne
materialy budowlane, a takze nieszczelnosci tych materiatéw.
Z tego powodu poziom stezenia radonu w dwéch bardzo po-
dobnych budynkach moze sie catkowicie réznié.

We wlasnym mieszkaniu jeste$my najbardziej narazeni na
promieniowanie emitowane przez radon, poniewaz spedzamy
w nim najwiecej czasu. W jeszcze wiekszym stopniu gaz ten
zagraza gornikom pracujacym pod ziemia, zwlaszcza w kopal-
niach uranu.

Czy radon powoduje raka?

Produkty rozpadu promieniotwdrczego radonu to czasteczki
o stalym stanie skupienia, ktére ,przyklejaja si¢” do czasteczek
kurzu unoszgcego si¢ w powietrzu. Gdy je wdychamy, wy-
dzielane przez nie promieniowanie moze uszkadza¢ komorki
w plucach i po pewnym czasie powodowac raka ptuca. Ryzyko
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nowotworu jest wprost proporcjonalne do stezenia radonu we
wdychanym powietrzu oraz dlugo$ci trwania okresu narazenia.

Po paleniu papieroséw jest druga przyczyna raka ptuca. Po-
faczenie palenia papieroséw i promieniowanie radonu stwarza
o wiele wigksze zagrozenie niz kazdy z tych czynnikéw z osob-
na. Wiekszo$¢ spowodowanych radonem nowotworéw pluca
wystepuje u 0s6b palacych. Szacuje sie, ze gaz ten jest przyczy-
na 9 proc. przypadkéw raka pluca.

Jak dowiedziec sig czy zagraia mi radon?
Stezenie radonu to poziom radioaktywnosci w jednym metrze
sze$ciennym powietrza.

Gaz ten jest obecny w wiekszosci budynkéw, szczegdlnie
w pomieszczeniach na parterze, ale jego stezenie jest najcze-
$ciej niskie. Do pomiaréw poziomu radonu stuzg male detekto-
ry z tworzywa sztucznego, ktére sa umieszczone w domu przez
kilka tygodni.

Jak zmniejszy¢ poziom radonu w domu?

Stezenie tego gazu mozna obnizy¢ stosunkowo tanim kosztem.
Dzialania te polegaja na zwiekszeniu szczelnosci materiatéw
budowlanych i zmniejszeniu retencji radonu, wyposazeniu do-
méw w specjalne systemy usuwania lub wentylacji powietrza.
Nalezy przestrzega¢ instrukcji dotyczacych okresowych kon-
troli i konserwacji systemu redukeji radonu. Dyrektywa Unii
Europejskiej wyznacza nieprzekraczalne stezenie radonu w po-
mieszczeniach mieszkalnych na poziomie 300 Bq/m3.

W przypadku grup zawodowych, ktérym promieniowanie ra-
donu zagraza najbardziej nalezy za-

chowaé szczegblne s$rodki
ostroznosci i wprowa-
dzi¢ specjalne zabez-
pieczenia.  Oso-

by narazone na
wysokie steze-
nia tego ga-
zu powin-
ny ograniczy¢
palenie papie-
roséw lub zu-
pelnie zaprze-
staé palenia

29



Zalecenia
dla kobiet

Jesli mozesz, karm swoje dziecko piersia.
Badania naukowe potwierdzaja
bez zadnych watpliwosci,
ze dluzszy okres karmie-
nia piersia wiaze sie

z nizszym ryzykiem za-
chorowania na raka
piersi, zaré6wno =
przed jakipo « &

.i'lf
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Jak karmienie piersia chroni przed rakiem?

Kazdy kolejny pordd przed 30. rokiem zycia oraz zwiazany
z nim okres karmienia piersia obniza ryzyko zachorowania na
raka piersi. Analiza danych z badan przeprowadzonych w 30
krajach obejmujacych 50 tys. kobiet wykazalo, ze ryzyko za-
chorowania na raka piersi maleje o ok. 4 proc., jezeli matka
karmi piersia przez 12 miesiecy po pierwszym porodzie. Kazdy
nastepny pordd i przypadajace nan 12 miesiecy karmienia pier-
sig obniza to ryzyko o kolejne 7 proc.

JAKIE JESZCZE KORZYSCI
DAJE KARMIENIE PIERSIA®

MATKA. Karmienie piersig moze utatwia¢ powrot do masy ciata sprzed
ciazy i dawnego tempa przemiany materii. Badanie przeprowadzane w
Wielkiej Brytanii pokazato, ze $rednia warto$¢ wspétczynnika masy ciata
BMI  ang. Body Mass Index) byta nizsza wsrod kobiet, ktore karmity
piersia. Inne badania przeprowadzone w Ameryce Potnocnej wykazaty,

ze dtuzszy okres laktacji powigzany jest z mniejsza zapadalnoscia na
zaburzenia metaboliczne (tzw. zespot metaboliczny) w pozniejszym
okresie zycia matki.

DZIECKO. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca karmienie piersia jako
jedyny sposob zywienia dziecka przez pierwsze sze$¢ miesiecy Zycia.
Mleko matki zawiera wszystkie niezbgdne noworodkowi sktadniki
odzywcze, a ponadto chroni przed chorobami. Dzieci karmione piersia
rzadziej s hospitalizowane w wyniku
biegunek i infekcji dolnych drog
oddechowych. Zapobieganie in-
fekcjom jest mozliwe dzigki
obecnym w mleku matki
czynnikom bakterioboj-
czymi i przeciwzapalnym,
hormonom, enzymom
trawiennym oraz modu-
latorom odpornosci.
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Ogranicz stosowanie hormonalnej terapii zastgpczej.
Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) stanowi szczegélny typ
leczenia, polegajacy na przyjmowaniu hormondéw piciowych
przez kobiety w okresie menopauzy. Badania prowadzone
na poczatku XXI wieku, wykazaly, ze stosowanie HTZ moze
by¢ zwigzane ze zwigkszonym ryzykiem udaru i choroby nie-
dokrwiennej serca. Obecnie uwaza si¢, ze HTZ powinna by¢
stosowana jedynie jako krétkoterminowa terapia fagodzaca do-
legliwo$ci zwigzane z menopauzg.

Jezeli zdecydowala$ sie na rozpoczecie HTZ, leczenie
powinno trwac¢ jak najkrécej, a dawki lekéw powinny by¢ jak
najnizsze.

Czy HTZ zwigksza ryzyko raka piersi?

Istnieja wystarczajace dowody na to, ze ryzyko zachorowania
na raka piersi wzrasta w wyniku stosowania laczonej terapii
estrogenowo-progestagenowej. W przypadku terapii opartej
wylacznie na estrogenie, wyniki badan nie sa jednoznaczne.

RYZYKO ZACHOROWANIA
NA RAKA PIERSI PODCZAS
TERAPII HTZ:

- jest wyzsze u kobiet, ktore rozpoczety
stosowanie HTZ we wczesnym etapie
menopauzy,

> wzrasta, gdy HTZ trwa kilka lat,

> maleje w ciagu kilku lat po jej
zakonczeniu.

Jakie jeszcze zagrozenia niesie HTZ?

Stosowanie estrogenowej terapii zastepczej zwiazane jest ze
zwiekszonym ryzykiem nowotworéw blony $luzowej macicy
oraz jajnika. W przypadku terapii estrogenowo-progestageno-
wej dane dotyczace jej wplywu sa niejednoznaczne i wymagaja
dalszych badan.
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Dbaj o szczepienia
dzieci

Infekcja wirusowa lub bakteryjna jest przyczyna nawet 15-25
proc. nowotworéw zlodliwych. Dotyczy to przede wszystkim
zwiekszonego ryzyka rozwoju raka szyjki macicy, pracia, odby-
tu, glowy i szyi, raka watroby i zotadka oraz niektérych nowo-
tworéw ukladu krwiotwdrczego.

Jednym ze sposobéw na unikniecie zachorowania na nowo-
twory zwiazane z infekcja sa szczepienia ochronne. Mozna sie
zaszczepic przeciwko:

- wirusowemu zapaleniu watroby typu B (noworodki)

- wirusowi brodawczaka ludzkiego (dziewczeta)
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Co to jest wirusowe zapalenie watroby?
Wirusowe zapalenie watroby (wzw) to proces zapalny wywola-
ny przez wirusy HAB, HBV, HCV.

Co to jest wirusowe zapalenie watroby typu B?

To choroba wywotana przez infekcje wirusem HBV. Moze ona
powodowa¢ widknienie watroby, marsko$¢, raka watroby, a na-
wet prowadzi¢ do $mierci.

Jak moze doj$¢ do zakazenia HBV?
Gléwng droga rozprzestrzenia-
nia sie¢ HBV jest krew i rzadziej
kontakty seksualne. HBV
moze zosta¢ réwniez
przeniesione z matki na
dziecko.

Jakie sa objawy in-
fekcji HBV?

Zwykle sa to sta-
ny grypopodob-
ne, zmeczenie,
ogdlne béle i bo-

le glowy oraz
z0kcenie  skoéry

i oczu. U oséb
dorostych, zapa-
lenie watroby ty-
pu B jest zazwy-
czaj krétkotrwate,
ale czasem infekcja
jest przewlekla. Diu-
gotrwale wzw B zwykle
nie powoduje zadnych do-
legliwos$ci. Dopiero po 20-30
latach pojawiaja si¢ objawy nie-
wydolno$ci watroby (marskos$c) lub
raka watrobowo-komérkowego. Prze-
wlekte zakazenie wystepuje czesciej w przy-

padku, kiedy do zakazenia doszlo przed 5. rokiem zy-
cia.

Jaki jest zwiazek HBV z rakiem watroby?

Wirus zapalenia watroby typu B powoduje uszkodzenie watro-
by. Im dluzej trwa infekcja, tym wieksze jest ryzyko zachoro-
wania na raka.
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Jak zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka watroby?

Od wielu lat dostepna jest szczepionka przeciwko HBV. We-
dtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia pierwsza daw-
ke szczepienia podaje si¢ juz w pierwszej dobie po urodzeniu
dziecka, a kolejne dwie w drugim i siédmym miesiacu zycia.

Co to jest HPV?
HPV, czyli wirus brodawczaka ludzkiego powoduje najbardziej
rozpowszechniona infekcje przenoszong podczas kon-

taktow seksualnych. HPV moze przez lata nie da-
wac¢ zadnych objawéw, a mimo to osoba zain-
fekowana zakaza innych.

Czy zakazenie HPV jest grozne dla zdro-
wia?
Cze$¢ z ponad 150 opisanych ty-
pow wirusow HPV moze po-
wodowac problemy zdrowot-
ne.
W ciggu zycia ponad
50 proc. aktywnych seksu-
alnie dorostych zaraza sie
HPV i przechodzi ostra lub
przewlekla infekcje. Wiek-
szo$¢ zakazen ostrych ule-
ga samowyleczeniu i nie
powoduje probleméw ze
zdrowiem. Niektdére szcze-
py wirusa (szczegélnie typy 16
i 18) zwiekszaja ryzyko zacho-
rowania na raka szyjki macicy
i inne nowotwory (gardla, odbytu,
odbytnicy i pracia). Zmiany nowo-
tworowe moga rozwina¢ si¢ po wielu
latach, a nawet dziesiecioleciach od zaka-
Zenia.

Czy moina zapobiec zakazeniu HPV?

Szczepienie zapobiega infekcji onkogennymi typami HPV. Jed-
nak jest ono skuteczne tylko u oséb, ktére wczesniej nie by-
ty zakazone. Dlatego zaleca sie szczepienie dziewczynek zanim
podejma aktywnos¢ seksualna (od 9 roku zycia). Szczepionka
sktada sie z trzech dawek, ktére przyjmowane sa co sze$¢ mie-
siecy. Stosowanie prezerwatyw ogranicza, lecz nie zapobiega
zakazeniu HPV.
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Badaj sie

Niektdre rodzaje nowotworéw moga by¢ wykryte zanim po-
jawia sie symptomy choroby. Wczesne rozpoznanie znacznie
zwieksza szanse wyleczenia.

Badania przesiewowe prowadzone sa w celu wczesnego
wykrywania raka jelita grubego, raka piersi i raka szyjki macicy.

Co to jest rak jelita grubego?

Rak jelita grubego jeden z najczestszych nowotwordéw ztosli-
wych, rozwija sie nawet przez kilkanascie lat. Ryzyko tej choro-
by ro$nie wraz z wiekiem, a zwigksza je dieta uboga w btonnik,
mala aktywno$¢ fizyczna oraz naduzywanie alkoholu i palenie
papieroséw. Ze zmutowanych komorek jelita grubego powstaja
niewielkie polipy. Niektére z nich nadmiernie si¢ rozrastaja, co
prowadzi do powstawania tagodnych zmian nowotworowych,
czyli gruczolakéw. Usuniecie ich skutecznie zapobiega prze-
ksztalceniu w inwazyjnego raka, a rokowania w tym stadium
choroby sa bardzo dobre. Dlatego badania przesiewowe sa tak

wazne.




S$3 dwie metody badan przesiewowych:

- Test na krew utajona w stolcu pozwalajacy wykry¢ niewidocz-
ne golym okiem ilosci krwi. Mozna go zrobi¢ samodzielnie
w domu. Wykonywany co roku zmniejsza umieralnos¢ na raka
jelita grubego o ok. 16 proc.

- Kolonoskopia polega na wziernikowaniu calego jelita grubego
poprzez wprowadzenie przez odbyt dlugiej elastycznej rurki,
zwanej kolonoskopem. Metoda ta daje mozliwo$¢ réwnocze-
snego usuwania polipéw. Dzieki temu kolonoskopia az w 60-
90 proc. zapobiega rozwojowi raka jelita. By jednak spelniata
swa ochronna role, nalezy powtarzac ja raz na 10 lat.

KTO1JAK CZESTO
POWINIEN SIE BADAC?

BADANIOM POWINNY PODDAWAC SIE 0SOBY PO 50. ROKU ZYCIA.
Test na krew utajona powinien wykonac kazdy, kto odczuwa bole brzucha,
ma biegunki lub zaparcia, $lady krwi w stolcu,

a takze chudnie lub ma anemie o niewyjasnio-

nych przyczynach. Wynik pozytywny jest

wskazaniem do wykonania kolonaskopii.

Do kolonoskopii kwalifikuja sig osoby w b Tt
wieku 55-64 lata oraz 40-49 lat, ktorych [ W 4
krewni (rodzice, rodzenstwo) chorowali . TH R :

na raka jelita grubego. =

Co to jest rak piersi?

Rak piersi to nowotwér zlosliwy powstajacy z komérek gruczolu
piersiowego, ktéry rozwija si¢ miejscowo w piersi oraz daje prze-
rzuty do wezléw chlonnych i narzadéw wewnetrznych. Rak piersi
jest najczesciej wystepujacym nowotworem zlosliwym u kobiet.

Kto choruje na raka piersi?

Kobiety na raka piersi najczesciej choruja po 50. roku zycia. Cze$¢
nowotwordw piersi (ok. 5-10 proc.) ma charakter dziedziczny, ale
wiekszo$¢ powstaje w wyniku mutacji, ktére zachodza w ciggu ca-
fego zycia. Ryzyko zachorowania zwigksza antykoncepcja doust-
na oraz hormonalna terapia zastepcza, a takze nadmiar ttuszczu
w diecie, alkohol i nawaga.
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Jak chronic sig przed tym nowotworem?

Kluczowe sa wczesna diagnoza i odpowiednie leczenie. Dlatego
wazne jest, by kobiety uczestniczyly w badaniach przesiewo-
wych w kierunku rozpoznawania raka piersi.

Kto powinien sig bada¢?

Zalecenia dotyczace badan przesiewowych w celu wykrywania
raka piersi w Europie obejmuja profilaktyczne badania mam-
mograficzne kobiet w wieku 50-69 lat. Rekomenduje si¢ wyko-
nywanie badania co dwa, trzy lata. Dla mlodych kobiet mam-
mografia jest malo skuteczna.

Na czym polega mammograficzne badanie przesiewowe?
Przeswietlenie tkanek piersi promieniami rentgenowskimi po-

zwala wykry¢ nieprawidlowosci, zanim bedzie je mozna wy-
czu¢ lub zobaczy¢. Wychwycenie w pore groznych zmian daje
pacjentkom ponad 90 proc. szans przezycia kolejnych pieciu
lat po diagnozie.

¥

Kto powinien wykonywaé¢ mamografig?

Mammografia zalecana jest kobietom w wieku 50-69 lat, ktére
nie byly w ten sposéb badane w ciagu ostatnich dwéch lat lub
otrzymaly w ramach programu profilaktyki raka piersi pisem-
ne zaproszenie do wykonania ponownej mammografii po 12
miesigcach.

Co zrobic, jesli wynik jest nieprawidtowy?

Badania przesiewowe najczesciej wykrywaja zmiany tagodne,
wszystkie jednak wymagaja konsultacji lekarskiej. Kiedy poja-
wiajg sie choéby najmniejsze watpliwosci, kobieta przechodzi
dodatkowa diagnostyke.
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KTO POWINIEN
WYKONYWAC
PRZESIEWOWE BADANIE
CYTOLOGICZNE?

W programie profilaktyki raka szyjki macicy powinny bra¢ udziat
wszystkie kobiety w wieku 25-59 lat, ktore
nie miaty wykonanej cytologii w ciagu
ostatnich trzech lat, a takze te, ktore
sq obcigzone czynnikami ryzyka
(zakazone wirusem HIV, przyjmujace
leki immunosupresyjne, zakazone
onkogennym szczepem wirusa

HPV). Cytologie nalezy wykonywac

co roku.

Co to jest rak szyjki macicy?

Rak szyjki macicy jest obecnie trzecim najpowszechniejszym
nowotworem u kobiet. Nowotwor ten rozwija sie z komdrek
nablonka szyjki macicy. Najwazniejszym czynnikiem ryzyka
rozwoju raka szyjki macicy jest przenoszone droga plciowa za-
kazenie niektérymi szczepami wirusa brodawczaka ludzkiego
(HPV).

Jakie sg badania wykrywajace raka szyjki macicy?

Wezesne stadia raka szyjki macicy wykrywa badanie cytolo-
giczne. Polega ono na pobraniu komérek z zewnetrznego kana-
u i tarczy szyjki macicy. Jesli ich obraz pod mikroskopem jest
nieprawidlowy, lekarz kieruje kobiete na dalsza diagnostyke.
Badania dowodzg, Ze udzial w badaniach przesiewowych moze
zapobiec 9 na 10 zachorowaniom na inwazyjna posta¢ choroby.

Czy wykonanie testu na HPV zwalnia z koniecznosci wykonywania
przesiewowych badan cytologicznych?

Szczepienie przeciw HPV (typu 16 i 18) jest jedyna forma pro-
filaktyki raka szyjki macicy, ale nie chroni przed wszystkimi ty-
pami tego wirusa i innymi czynnikami rozwoju tego nowotwo-
ru. Dlatego kazda kobieta, bez wyjatku, powinna robi¢ badania
cytologiczne.
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