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Wstep

Jak sie chroni¢ przed rakiem?

Jesli zadbamy o odpowiedni styl zycia, mozemy ograniczy¢ ryzyko zachorowania
na raka. Rak to choroba polegajgca na niekontrolowanym namnazaniu niektorych
komérek ciata, wskutek czego powstajg guzy mogace dawac przerzuty do réznych
organow. Najczesciej choroba ta diagnozowana jest u 0s6b w $rednim i starszym
wieku, ale pierwsze zmiany w komérkach moga pojawic sie znacznie wczesniej
i w konsekwencji doprowadzi¢ do powstania nowotworu. Juz w mtodos$ci mozemy
mie¢ wptyw na ryzyko rozwoju choroby, tym bardziej ze znamy sposoby, aby to

ryzyko istotnie zmniejszyc.

Dzigki prowadzonym od wielu dekad badaniom naukowym wiadomo, ze zdrowy
tryb zycia oraz przestrzeganie kilku prostych zasad moze ograniczy¢ nasze
ryzyko zachorowania na nowotwor. Te proste wskazéwki zawarte sg w niniejszej
broszurze. Zachgecamy do zapoznania sie z 12 sposobami na zdrowie, czyli z zale-
ceniami Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem.

Skad sie biorg nowotwory?

Nowotwdr powstaje w wyniku mutacji zachodzacej w pojedynczej komérce, czyli
zmian w DNA obecnym we wszystkich komadrkach ciata. DNA to ,przepis” na funk-
cjonowanie pojedynczej komoérki zgodnie z zasadami obowigzujgcymi w zdrowym
organizmie. Organizm kazdego z nas jest wyposazony w mechanizmy ochronne,
ktore zapobiegajg wytamaniu sie komoérki spod obowigzujgcych zasad, czyli mu-
tacjom. W sytuacji, gdy jeste$my czesto i w duzym stopniu narazeni na substancje
rakotworcze, np. zawarte w dymie tytoniowym, mechanizmy te moga nas zawiescé.
Przyczyna mutacji moga by¢ takze czynniki wewnetrzne, takie jak produkcja hor-
monoéw mogacych stymulowac powiekszanie sie niektérych guzow.

Najwazniejszg przyczyna zachorowarn na nowotwory w Polsce wcigz pozostaje pale-
nie tytoniu. Na podstawie badan ustalono, ze do wzrostu ryzyka zachorowania na raka

Wstep

réwniez przyczynia sie nadwaga i otytos¢, nieprawidtowa dieta, brak aktywnosci fi-
zycznejoraz picie alkoholu, ale takze nadmierna ekspozycja na promienie stoneczne
iinne podobne zrédta promieniowania.

Czy moge unikngc raka?

Nie mozna przewidzie¢, kto z nas na pewno zachoruje na nowotwdr, jednak u czesci
os6b ryzyko choroby jest znacznie wyzsze ze wzgledu na czeste narazenie na
substancje rakotwdrcze, nadmierng ekspozycje na storice badz nieprawidtowy styl
odzywiania sie i niedostateczng aktywnosc fizyczng. Czesto czynniki te wystepu-

ja rownoczesnie, zwiekszajac to ryzyko.

Dzigki wieloletniej pracy naukowcdw wiemy, ze nawet potowy obserwowanych
dzi$ w Europie zachorowan na nowotwory mozna bytoby unikng¢, gdyby wszyscy
Europejczycy stosowali 12 sposobdw na zdrowie, ktére przedstawiono w niniej-
szej broszurze. Jak sami Panistwo sie przekonaja, zapobieganie nowotworom jest

catkiem proste.



Spis tresci

Spis tresci

Zalecenie 1 Nie pal

Zalecenie 2 Stworz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego
Zalecenie 3 Utrzymuj prawidtowg mase ciata

Zalecenie 4 Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu

Zalecenie 5 Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia

Zalecenie 6 Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie

Zalecenie 7 Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy to

szczegolnie dzieci)

Zalecenie 8 Chron sie przed dziatanie substancji rakotwoérczych

W miejscu pracy

Zalecenie 9 Dowiedz sie, czy w domu jeste$ narazony na
naturalne promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem radonu

Zalecenie 10 Kobiety powinny pamietac o tym, ze (...)

Zalecenie 11 Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom

ochronnym

Zalecenie 12 Bierz udziat w zorganizowanych programach

badan przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:

17

23

28

38

42

48

52

57

62

Spis tresci



Zalecenie 1

Zalecenie 1

Nie uzywaj tytoniu w zadnej
postaci.

Palenie tytoniu jest przyczyng

wielu chordb oraz przedwczesnej
Smierci. Najbardziej niebezpieczng
formag uzywania tytoniu jest palenie
papierosow. Potowa palaczy tytoniu
umrze przedwczesnie (tj. przed

70 rokiem zycia) z powodu chordb
spowodowanych paleniem.

Czy palenie tytoniu powoduje
raka?

Tak, palenie tytoniu jest gtdwna przy-
czyng zachorowan na nowotwory. Jest
wiele réznych nowotwordw, na ktére
narazeni sg palacze tytoniu, wsrdéd kto-
rych najczestszy to rak ptuca. Palenie
tytoniu odpowiada za 82% wszyst-

kich przypadkow raka ptuca i zwiek-
szau palaczy ponad dwudziestokrotnie
ryzyko zachorowania na te chorobe.
Palac papierosy znaczaco zwigkszamy
réwniez ryzyko zachorowania na raka
gardta, krtani, jamy ustnej, trzustki,
pecherza moczowego, watroby, nerki,
szyjki macicy oraz na biataczke.

Czy osoba palgca papierosy
moze zmniejszyc¢ ryzyko za-
chorowania naraka?

Tak, ale jedynie poprzez zaprzestanie
palenia. Dzigki temu mozna znacza-
co obnizyé ryzyko zachorowania na
15 réznych nowotworow.

Zalecenie 1

Czy istnieje bezpieczne palenie,
np. papieroséw typu light lub
papierosow elektronicznych?

Nie. Ten, kto znaczaco ograniczy palenie,
ograniczy réwniez ryzyko zachorowania
na choroby spowodowane paleniem
tytoniu. Jednak kontynuowanie palenia
papieroséw, nawet kilku dziennie, nie
zminimalizuje ryzyka w takim stopniu,
jak catkowite zaprzestanie. Badania
dowodza, ze papierosy typu light nie

sg w zaden sposob bezpieczniejsze niz
inne ich rodzaje, a narazenie na sub-
stancje smoliste moze by¢ w nich

tak samo wysokie, gdyz palacze prébuja
rekompensowac sobie obnizenie za-
wartosci nikotyny w papierosie poprzez
gtebsze zacigganie sig lub wypala-

nie papieroséw az do samego filtra.
Papierosy elektroniczne sg stosunkowo
nowym produktem, ktérego dtugoter-
minowe dziatanie na organizm ludzki nie
jestjeszcze znane. Dotychczasowe ba-
dania wskazujg na obecnos¢ w nich tych
samych substancji szkodliwych, ktére
sg w papierosach tradycyjnych, chociaz
zazwyczajich poziom w e-papierosach
jestnizszy. Nie mozna zatem uznac¢
papieroséw elektronicznych za produkt
bezpieczny iuzywac alternatywnie do
palenia papieroséw tradycyjnych.



Zalecenie 1

Czy narzucenie palenia moze
byc¢ juz za pézno?

Badania dowodza, ze zaprzestanie
palenia w kazdym wieku przynosi
korzysci zdrowotne. Jesli to nastapi
przed 40 rokiem zycia, ryzyko choréb
spowodowanych paleniem tytoniu
zmniejsza sige o okoto 90%. Catkowite
rzucenie palenia nawet w wieku 50
czy 60 lat moze wydtuzy¢ zycie odpo-
wiednio 0 6 3 lata.

Zalecenie 1

Jak rzucic palenie na dobre?

ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA PONIZSZYCH PYTAN

Jakie przekonania dotyczgce palenia lub rzucania palenia wcigz
powstrzymujg mnie przed podjeciem decyzji o rzuceniu palenia?

Moze jest to obawa przed przybraniem na wadze? A moze przekonanie, ze pa-
pierosy pomagajg mi poradzi¢ sobie ze stresem? Moze s3 jeszcze jakies inne?
Skonsultuj te obawy ze specjalista — lekarzem badz terapeuta. Pomaga takze
rozmowa z drugg osobg, ktérej udato sie rzucicé palenie.

W jakich sytuacjach zawsze towarzyszy mi palenie?

Podczas rozmowy telefonicznej? Przy piciu kawy lub po obiedzie? Podczas
towarzyskiego spotkania ze znajomymi? W czasie jazdy samochodem? Kiedy
jestem w stresie? Warto na tego rodzaju sytuacje zaplanowac sobie strategie,
ktéra pomoze Ci przetrwaé w trudnych chwilach podczas rzucania palenia.

Kto bedzie mnie wspierat w okresie odzwyczajania sie
od palenia tytoniu?

Moze to by¢ cztonek rodziny, przyjaciel, byty palacz badz terapeuta. Zwrdé sie do

kogos, komu zalezy na Twoim zdrowiu i zyciu.



Zalecenie 1

POSZUKAJPROFESJONALNEJ POMOCY

Zgtos sie do lekarza, psychologa badz zadzwon do prowadzonej przez Centrum
Onkologii - Instytut w Warszawie, Ogdlnopolskiej Telefonicznej Poradni Pomocy
Palgcym:

TEL.801108108
TEL.222118015

od poniedziatku do pigtku w godzinach 11.00-19.00.

Uzyskasz tam wsparcie oraz informacje o najblizszej placéwce realizujgcej pro-
gram leczenia dla palaczy.

ROZWAZ ZASTOSOWANIE LEKOW.

Palenie tytoniu jest choroba (zespdt uzaleznienia od tytoniu wpisany jest na mie-
dzynarodowa liste chordb), wiec dostepne sa zarejestrowane w Polsce leki, ktore
zmniejszg objawy odstawienia nikotyny oraz zmniejszg cheé palenia. Niektd-

re z nich dostepne sg bez recepty (nikotynowa terapia zastepcza oraz cytyzyna),
po inne nalezy udac sie do lekarza (wareniklina, bupropion). Leki te sg zaréwno

bezpieczne, jak i skuteczne w odzwyczajaniu sie od palenia.

BEZ RECEPTY NA RECEPTE
- nikotynowa terapia zastepcza - wareniklina
- cytyzyna - bupropion

Zalecenie 2

Zalecenie 2

Wspieraj polityke miejsca pracy
wolnego od tytoniu.




Zalecenie 2

Wdychanie dymu tytoniowego, ktéry
jest mieszaning kilku tysiecy toksycznych
substancji, powoduje wiele smiertelnych
chordb. Powoduje tez wczesniejszg
smierc¢. U osob palgcych dodatkowe
narazenie na dym tytoniowy tzw. z drugiej
reki jeszcze bardziej zwieksza ryzyko
zachorowania na raka. Wedtug badan
ponad 14 miliondw Polakow jest
narazonych na bierne wdychanie
dymu tytoniowego w domu, a ponad

4 miliony w miejscu pracy (pomimo

zakazu palenia).

Co tojest wymuszone bierne
palenie?

Bierne palenie to wdychanie dymu
tytoniowego tzw. z drugiej reki, czyli
dymu z papierosa palonego przezinng
osobe i wydychanego przez nig dymu.
Moze to by¢ réwniez dym z tlgcego sie

papierosa.
Czy bierne palenie jest szkodliwe?

Tak. Dym tytoniowy zawiera kilka
tysiecy zwigzkéw chemicznych, z kto-
rych kilkadziesiat jest rakotwdrczych.
Jeslijest wdychany do ptuc z papierosa
badz z powietrza, zwieksza wielokrot-
nie ryzyko zachorowania na nowotwo-
ry. Jest tez przyczynag wystepowania
wielu innych chordéb, takich jak choroby
uktadu kragzenia (zawaty, udary, choro-
ba wiencowa serca) i choroby uktadu
oddechowego (np. przewlekta obtu-
racyjna choroba ptuc). Bierne palenie
jestrowniez przyczyng zaostrzenia
chordb juzistniejgcych, takich jak na
przyktad astma. Narazenie dziecka na
bierne palenie zaréwno w okresie zycia
ptodowego, jak i okresie dziecinstwa,
ma wiele powaznych konsekwencji
zdrowotnych.

Zalecenie 2

Dziecinarazone na bierne palenie

W czasie cigzy rodzg sie z mniejsza
masg urodzeniowg, co zwieksza
ryzyko ich gorszego rozwoju. Dzieci
narazone na wdychanie dymu tytonio-
wego juz po urodzeniu doswiadczaja
czestszych infekcji uktadu oddecho-
wego, ucha srodkowego, czesciej
zapadajg na astme. Bierne palenie jest
tez udowodniong przyczyna nagtej
$miercitézeczkowej. Ponadto dzieci
narazone na bierne palenie czesciej
beda w przysztosci palaczami.

Czy istnieje prawo chronigce
przed biernym paleniem?

Tak. W 2010 r. w Polsce zostata wpro-
wadzona nowelizacja Ustawy o ochronie
zdrowia przed nastepstwami uzywania
tytoniu oraz wyrobdéw tytoniowych.
Zapisy, ktore tam wprowadzono, zaka-
zuja palenia w miejscach publicznych
oraz w zaktadach pracy. Jednak do

nas samych nalezy wprowadzenie tych
zasad w domu czy w naszym samo-
chodzie.



Zalecenie 2

COTOZNACZY DOMWOLNY ODDYMU TYTONIOWEGO?

To miejsce, w ktorym nikt w zadnych okolicznosciach nie moze pali¢ tytoniu.
Dotyczy to réwniez balkonu, palenia w oknie czy wychodzenia przed drzwi
wyjsciowe.

Jedynie takie rozwigzanie moze uchronié¢ dziecii mtodziez przed skutkami bier-

nego palenia w domu. Oprécz oczywistej zalety domu i miejsca pracy wolnego

od tytoniu, czyli zmniejszenia narazenia na dziatanie setek szkodliwych substan-

cji, istniejg rowniez korzysci posrednie, takie jak mniejsze ryzyko rozpoczecia

palenia przez dzieci (dzieci obserwujgce palacych rodzicéw czesciej w przyszto-

$ci beda palaczami), zmniejszenie liczby wypalanych papieroséw przez osoby

palace, podjecie decyzji o catkowitym zaprzestaniu palenia. Warto rozszerzac
strefy wolne od dymu tytoniowego. W niektdrych krajach europejskich wprowa-
dzono na przyktad zakaz palenia tytoniu w samochodach.

Zalecenie 3

Zalecenie 3

Utrzymuj prawidtowg
mase ciata

Utrzymanie prawidtowej masy
ciata pozwala w znacznym
stopniu ograniczyc¢ ryzyko
zachorowania na raka. Jest

to drugi po paleniu tytoniu
najwazniejszy czynnik ryzyka
nowotworow.

M\

A

\

19



Zalecenie 3

Przy zachowaniu prawidtowe]
masy ciata — poza ryzykiem raka -
maleje takze ryzyko wystgpienia
innych powiktan zdrowotnych

powodowanych przez nadmiar ttusz

zmagazynowanego w organizmie,

na przyktad chordb sercaczy

cukrzycy. Badania naukowe dowodzg,

ze ryzyko rozwoju raka rosnie

proporcjonalnie wraz ze wzrostem

ilosci ttuszczu w organizmie.

20
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Cotgczy mase ciata i nowotwory
ztosliwe?

taczenie nadmiernej masy cia-

ta i nowotworéw wynika ze zwigzku
niektérych nowotworéw z poziomem
hormondéw w organizmie (np. estro-
genu), ktére dodatkowo uwalniane

sg z komorek tkanki ttuszczo-

wej i moga przyspieszac lub wrecz
inicjowac rozwdéj nowotworu. Nadmiar
ttuszczu w organizmie powoduje takze
wiekszg opornosé na insuline oraz
przyspiesza procesy zapalne w orga-
nizmie, co moze prowadzi¢ do zmiany
poziomu wielu czynnikéw regulujgcych
prawidtowe funkcjonowanie komo-
rek i w konsekwencji inicjowac rozwdj
nowotworow.

9%

Zalecenie 3

Nadwaga i otytos$¢ zwiekszaja

ryzyko rozwoju takich nowotwo-

réw, jak gruczolakorak przetyku,

rak jelita grubego i odbytnicy, nerki,
trzustki, btony $luzowej macicy oraz
rak piersi (u kobiet po menopau-

zie). Z badan naukowych wynika,

ze w przypadku raka jelita grube-

go i odbytnicy, ryzyko zachorowania
wzrasta 0 15% u 0s6b z nadwa-
gqi032% uosdb otytych w poréwna-
niu do oséb o prawidtowej masie ciata.

Pamietaj, ze ograniczenie nadmiernej
masy ciata i powrdt do prawidtowej
wagi zmniejsza ryzyko zachorowania
nie tylko na nowotwory, ale pozwala
takze obnizy¢ ryzyko rozwoju innych
chordb, takich jak choroby uktadu
krazeniaicukrzyca.

21



Zalecenie 3

Co zrobi¢, aby utrzymywac prawidtowg mase ciata?

>
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WYBIERAJ PRODUKTY SPOZYWCZE, KTORE ZAWIERAJA NIEWIELE
KALORII'W 100 GRAMACH.

Moga to by¢ warzywa i owoce, ktére zawierajg duzo wody i btonnika
pokarmowego.

ZWRACAJ UWAGE NA WIELKOSC PORCJI.
Jedz tylko wtedy, gdy odczuwasz gtdd, i koricz positek, zanim poczu-
jesz sie w petni najedzony. Spozywajac pokarmy wysokokaloryczne,

wybieraj mniejsze porcje, aby unikng¢ zbyt duzejiloscikalorii.

BADZ AKTYWNY W CZASIE WYPOCZYNKU | OGRANICZAJ CZAS
SPEDZANY NA SIEDZACO.

Uprawianie aktywnosci fizycznej pomaga spala¢ zapasowy ttuszcz,
zbedny w organizmie.

KONTROLUJ MASE CIALA. REGULARNIE SPRAWDZAJ, ILE WAZYSZ.

Zalecenie 3

Jak sprawdzic¢, czy moja masa
ciata jest prawidtowa?

SPOSOBPIERWSZY / BMI

Pomiar wskaznika masy ciata (BMI). Najprostszym wskaznikiem stuzagcym do oce-
ny masy ciata jest BMI (ang. Body Mass Index). Wskaznik BMI oblicza sie, dzielgc
mase ciata (w kilogramach) przez wzrost (w metrach) podniesiony do kwadratu.

< 18,5 kg/m? 18,5 - 24,9 kg/m?

Oto przyktadowa kalkulacja BMI dla osoby, ktéra wazy 80 kg i ma 183 cm wzrostu:
BMI=80kg/(1,83mx1,83m)=80kg/3,3489m? = 23,9 kg/m2. Osoba ta ma
prawidtowg mase ciata. Poniewaz ryzyko zachorowania na raka wzrasta wraz ze
zwiekszaniem sig ilosci tkanki ttuszczowej, warto starac sig, aby warto$¢ BMI byta
mozliwie najnizsza w granicach prawidtowej masy ciata.

UWAGA:

BMI nie jest odpowiednim wskaznikiem do oceny masy ciata dla os6b o rozbudowa-
nych migsniach (np. sportowcoéw), oséb po 65 roku zycia, kobiet w cigzy i dzieci.

23



Zalecenie 3

SPOSOB DRUGI/ TALIA

Jezeli obwdd talii przekracza u mezczyzn 102 cm, a u kobiet 88 cm, ryzyko wysta-

pienia probleméw zdrowotnych zwigzanych z nadwagg i otytoscig jest najwyzsze.

Optymalna wartos$¢ obwodu talii wynosi 94 cm dla mezczyzn i 80 cm dla kobiet.

24

Badz aktywny
fizycznie
W codziennym zyciu

Ogranicz czas spedzany na
siedzgco.

25



Zalecenie 4

Aktywnos¢ fizyczna zapobiega
nadmiernej masie ciata, tym

samym obnizajgc ryzyko choréb

zwigzanych z nadwagag lub (I

otytoscig, takich jak cukrzyca

typu 2 i choroby kardiologiczne.
Regularne ¢wiczenia chronig przed
rakiem jelita grubego, piersii btony
sluzowej macicy. Dodatkowo
wedtug niektérych badan bycie
aktywnym moze chronic¢ nas takze
przed rakiem ptuca, watroby, jajnika,
prostaty, nerki i zotgdka.
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Zalecenie 4

Jak ¢wiczy¢, aby chronic¢ sie przed rakiem?

Korzyscidla zdrowia sg najwieksze, gdy stosujemy réznorodne formy treningu.
Przyjeto sie wyrdzniac ponizsze dwa rodzaje aktywnoscifizyczneji warto w planie
éwiczen uwzglednié kazdy z nich:

> AKTYWNOSC FIZYCZNA O SREDNIEJ INTENSYWNOSCI - JEST TO KAZDY
TYP CWICZEN, KTORY POWODUJE, ZE TETNO | ODDECH PRZYSPIESZA.
MOZE;TO BYC TANIEC, SZYBKI MARSZ, PLYWANIE W WOLNYM TEMPIE,
TRENING SILOWY;

> AKTYWNOSC FIZYCZNA O DUZEJ INTENSYWNOSCI-JEST TO TYP
AKTYWNOSCI, PRZY KTOREJ TEMPERATURA CIALA PODNOSI SIE, TETNO
PRZYSPIESZA, A CWICZACY ZACZYNA SIE POCIC. MOZE TO BYC AEROBIK,
GRAW TENISA, BIEG LUB INTENSYWNY TRENING NA SILOWNI.

Gdy zdecydujemy sie na aktywne formy wypoczynku, najlepiej jest zaczg¢ od mniej
wymagajacych ¢wiczen i stopniowo, powoli zwigkszac ich intensywnosé, starajac
sie z czasem dodawac coraz trudniejsze. Minimum aktywnosci fizycznej to 30 minut
kazdego dnia, ktdrag mozna podzieli¢ na trzy sesje po 10 minut lub dwie sesje po
15 minut.

Optymalnie powinnismy poswiecac kazdego dnia 60 minut naruch o sredniej
lub 30 minut o wysokiejintensywnosci.

Dodatkowo warto pamietaé, ze im mniej czasu spedzamy w pozycji siedzacej,
tym lepiej dla naszego zdrowia. Dlatego, jesli na przyktad spedzamy duzo czasu
przed komputerem, warto jest wstac i poruszac sie przynajmniej przez kilka
minut raz na godzine.
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Zalecenie 4 Zalecenie 4

Czy siedzacy tryb zycia zwigksza ryzyko PRZED JAKIMINOWOTWORAMIMOZEMY SIE UCHRONIC
nowotworu? EWICZAC?

Tak. Wyniki badan naukowych wskazuja, ze ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego i btony $lu-

zowej macicy rosnie, gdy wiecej czasu wolnego RAK JELITA GRUBEGO
spedzamy w pozycji siedzacej. U mezczyzn sie-
dzenie przez wiecej niz 9 godzin dziennie moze wedtug miedzynarodowej agencji badan nad rakiem (iarc) sie-
podnies¢ ryzyko zachorowania na raka jelita gru- dzacy tryb zycia zwieksza ryzyko zachorowania na ten nowotwar.
bego nawet o0 61%. Kobiety prowadzace siedzacy natomiast u oséb regularnie ¢wiczacych ryzyko zachorowania na
tryb zycia muszg liczy¢ sie z wiekszym ryzykiem raka jelita grubego jest mniejsze o ok. 25% w poréwnaniu do oséb
zachorowania na raka jajnika lub piersi, a mezczyzni mato aktywnych.
- gruczotu krokowego. =

d RAK PIERSI

dowolne ¢wiczenia wykonywane przez 90 minut dziennie (w poréw-

q

naniu do 30 minut dziennie) moga obnizac ryzyko zachorowania na

( - raka piersi po menopauzie nawet o ok. 25%.

RAK BLONY SLUZOWEJ MACICY

ryzyko wystagpienia tego nowotworu u oséb bardzo
aktywnych jest 0 20% nizsze niz u tych, ktére mniej
intensywnie éwicza.

28 29



Zalecenie 5

Zalecenie 5

Przestrzegaj zalecen
prawidtowego sposobu
Zywienia

30

Zalecenie 5

Jedz duzo produktow
petnoziarnistych, roslin
stragczkowych, warzyw

i owocOw, ogranicz spozycie
wysokokalorycznych produktow
spozywczych (o wysokiegj
zawartosci cukru lub tluszczu)

i unikaj napojow stodzonych,
unikaj przetworzonego miesa;
ogranicz spozycie miesa
czerwonego i Zywnosci

z duzg iloscig soli.
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Zalecenie 5

Produkty i potrawy, ktore wybieramy

i spozywamy kazdego dnia mogg mie¢ wptyw
na nasze ryzyko zachorowania na raka nie tylko
posrednio, wptywajgc na naszg mase ciata,
ale bezposrednio poprzez sktadniki

zawarte w pozywieniu. Badania naukowe
wykazaty, ze osoby, ktérych dieta bogata

jest w owoce i warzywa oraz w produkty
petnoziarniste, a jednoczesnie znajdujg sie

w niej jedynie niewielkie ilosci czerwonego
czy przetworzonego miesa i soli, majg nizsze
ryzyko zachorowania na raka. Ponadto
prawidtowa dieta pomaga wydtuzy¢ zycie
0s6b po diagnozie nowotworowej (raka

piersiiraka jelita grubego).
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Zaleznosci pomiedzy odzywianiem

a ryzykiem raka sg bardzo ztozone.
Kazdego dnia spozywamy tysigce
sktadnikow spozywczych, ktére moga
wptywac na powstawanie procesu
nowotworowego, zatem nie jest
mozliwe przypisanie szczegdlnych
witasciwosci jakiemus pojedynczemu
produktowi lub sktadnikowi. Na ryzyko
zachorowania na raka ma wptyw
kombinacja spozywanych pokarmow,
ich ilos¢, ale réwniez na przyktad pora
dnia, o ktérej siadamy do positku.

Coto znaczy ,jedz zdrowo”?

Prawidtowy sposdb odzywiania to
taki, w ktérym znajduje sie odpowied-
nia ilo$¢ wtasciwie zbilansowanych
produktéw dostarczajacych wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw od-
zywczych i mikroelementow, ktérych
organizm potrzebuje do prawidtowego
funkcjonowania. Co to oznacza w prak-
tyce? Jedz gtéwnie produkty pocho-
dzenia roslinnego - warzywa i owoce
co najmniej kilka razy dziennie,
produkty jak najmniej przetworzone,
bogate w biatko rosliny strgczkowe,
takie jak fasola, groch, ciecierzyca,
soczewica. Wybieraj pieczywo i ma-
karony petnoziarniste. Pamietaj, ze

Zalecenie 5

orzechy inasiona, np. stonecznika czy
dyni, sg doskonatym uzupetnieniem
wtasciwie skomponowanejdiety ijed-
noczesnie dostarczajg tzw. dobrych
ttuszczow i wielu mikroelementow.
Unikaj stodzonych napojow, produktow
wysokoprzetworzonych, tj. gotowych
zup i sosow, produktéw w proszku,
potraw typu fast food, ograniczaj wy-
sokokaloryczne przekaski petne cukru
lub soli. Jeslijesz mieso, wybieraj
chude oraz jak najmniej przetworzone.
Nie zapominaj o jedzeniuryb.

Czytaj sktad produktéw, ktére kupu-
jesz; unikaj tych ktére zawierajg duzo
konserwantéw (oznaczonych najcze-
Sciej literg E), polepszaczy smaku,
sztucznych barwnikéw i aromatow.
Im wiecej tych sktadnikéw na liscie,
tym wigksze prawdopodobienstwo,
ze jest to produkt wysokoprzetworzo-
ny. Jesli cukier lub soél wystepuja na
jednej z pierwszych pozycji na liscie
sktadnikéw, oznacza to ze ich zawar-
to$¢ w produkcie jest wysoka. Warto
ograniczac spozycie takich produktéw.
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Zalecenie 5

W jaki sposdb warzywa chronig
przed rakiem?

Warzywa i owoce, oprécz potrzebnych
naszemu ciatu witamin i mikroelementow,
zawierajg antyoksydanty, czyli przeci-
wutleniacze. Substancje te zwalczaja
wolne rodniki, ktére moga uszkadzac
komorkiirozpoczynad proces powsta-
wania nowotworu.

Co tojest produkt petnoziar-
nisty?

Petnoziarniste pieczywo czy makaron
zostaty wytworzone z maki, ktéra
powstata z ziaren niepozbawionych
zewnetrznych warstw. Dzieki temu
produkty te sg bogate w btonnik i nie
powodujg gwattownego skoku po-
ziomu cukru we krwi po ich spozyciu.
Powoduje to szybsze zaspokojenie
gtodu mniejszg iloscig pozywienia, co
pomaga w zachowaniu prawidtowej
masy ciata. Ponadto btonnik odgrywa
istotng role w procesach przemiany
materii.
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Mieso czerwone, czyli jakie?

Mieso czerwone to mieso zwierzat
hodowlanych, innych niz dréb, zatem
wotowina, wieprzowina, baranina etc.
Badania naukowe wykazaty, ze spo-
zywanie zbyt duzych ilosci czerwo-
nego miesa moze zwigkszac ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego.
Zaleca sig, aby spozywac nie wiecej niz
500 g czerwonego migsa tygodniowo.
Trzeba réwniez pamietac, ze nie stuza
nam przetworzone produkty miesne,
czyli takie, ktére powstajg w procesie
wedzenia, suszenia czy zastosowania
$rodkow konserwujacych (np. kietbasa,
szynka, bekon, salamiiinne).

Dlaczego zamiast napojow sto-
dzonych lepiej wybra¢ wode?

Dieta bogata w cukier moze promowac
proces howotworowy, np. poprzez
zwigkszanie produkcji insuliny. Badania
naukowe dowodzg, ze spozywanie
stodzonych napojéw moze zwigkszac
ryzyko zachorowania na raka trzustki.

Zalecenie 5

Czy ilos¢ kalorii dostarczanych w pozywie-
niu ma wptyw na ryzyko raka?

Nadmierna masa ciata jest czynnikiem zwieksza-
jacym ryzyko zachorowania na raka. Gdy mysli-

my o jedzeniu, musimy pamietaé, ze wszystko, co
jemy ma okreslong wartosc¢ kaloryczna. Jesli jemy
positki o kalorycznosci przekraczajgcej nasz wyda-
tek energetyczny, to w naszym ciele magazynowana
jest energia w postaci dodatkowej tkanki ttuszczo-
wej. Proces ten zachodzi¢ moze codziennie, zawsze
gdy dostarczona z pozywieniem energia przekracza
zapotrzebowanie organizmu. Jesli chcemy utrzy-
mac prawidtowa mase ciata, wtasciwe odzywianie
musi sta¢ sie naszg codziennoscig. Warto zwracac

uwage réwniez na to, ze czesto wiele zbednych
kalorii spozywamy w postaci ukrytej, na przyktad
pijac sok stodzony cukrem lub alkohol. Bardzo
pomocna w utrzymaniu prawidtowej masy ciata jest
codzienna aktywnosc¢ fizyczna. Dodatkowy spacer
czy 30 minut ¢wiczen moze pomdc nam w zagc
niu szczuptej sylwetki, co réwniez zmniejsz
ryzyko zachorowania na raka.
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Zalecenie 6

Zalecenie 6

Jesli pijesz alkohol
dowolnego rodzaju,
ogranicz jego spozycie
Abstynencja pomaga

zapobiegac¢ nowotworom.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko
zachorowania na raka jamy ustnej,
gardta, przetyku, krtani, watroby,
jelita grubego i piersi.
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Picie kazdej, nawet niewielkiejilosci
alkoholu zwigksza ryzyko zachoro-
wania na raka. Im wiecej spozywa sie
alkoholu, tym wieksze ryzyko to ze
soba niesie, dlatego wiec zalecane jest
ograniczenie spozywania alkoho-

lu, a najlepiej zachowanie abstynencji.

Czy alkohol powoduje rowniez
inne choroby?

Tak. Picie alkoholu jest przyczyna wie-
luinnych chordb, takich jak marskosc¢
watroby czy zapalenie trzustki, ale
moze takze niszczy¢ prawie kazdy inny
organ i uktad w organizmie. Zaleca sie
ograniczenie spozywanego alkoholu
do 1 porcji dziennie w wypadku ko-
biet i dwoch porcji dziennie w wypadku

mezczyzn.

Spozywanie alkoholu w nadmiernej
ilosci moze prowadzi¢ réwniez do
udaru moézgu, zawatu serca, zaburzen
psychicznych, takich jak depresja czy
utrata pamieci, oraz zaburzen zacho-
wania, np. agres;ji, ale takze wywotuje
biataczke u dzieci matek, ktére w cigzy
pity alkohol.

Zalecenie 6

Czy kazdy alkohol jest szkodliwy?

Tak, alkohol w kazdej postaci jest
szkodliwy i nie ma znaczenia, czy jest
to alkohol wysokoprocentowy, piwo,
czy wino. Kazdy z tych napojéw za-
wiera alkohol, a wiec substancje rako-
tworcza. W réznych napojach zawarta
jestinnailos¢ alkoholu, nalezy wiec
zwracac¢ uwage na jego zawartosc,
na przyktad niektére piwa zawierajg
wiecej alkoholu niz inne. Codzienne
picie moze prowadzi¢ do nagtych,
powaznych zachorowan i choréb
przewlektych. Pod wzgledem ryzyka
zachorowania na raka okazjonalne
upijanie sie (5-6 porcji dla mezczyzn,
4-5 dla kobiet) moze by¢ nawet
bardziej niebezpieczne niz codzienna
umiarkowana dawka alkoholu.
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Zalecenie 6

Czy zaprzestanie picia alkoholu
chroni przed nowotworami?

Tak. Dzigki zachowaniu abstynencji lub
znaczgcemu zmniejszeniu ilosci wy-
pijanego alkoholu mozna zredukowac
po kilku latach ryzyko zachorowania
naraka, jednak w zaleznosci od czasu
trwania narazenia w przesztosci, ryzy-
ko to moze nie zosta¢ wyeliminowane.
Ponadto nalezy pamietaé, ze abstynen-
cja zmniejsza ryzyko réwniez innych
choréb powodowanych przez alkohol.

Czy picie alkoholu oraz palenie
papierosow zwieksza ryzyko
zachorowania na raka?

Tak. Alkohol i tyton to szczegdlnie
niebezpieczne potgczenie, gdyz taka
kombinacja znaczaco zwielokrotnia
ryzyko zachorowania na nowotwory.
Picie alkoholu niszczy btone $luzowa
jamy ustnejigardtaiw ten sposdb uta-
twia wchtanianie szkodliwych zwigz-
kow chemicznych zawartych w dymie
tytoniowym. Z tego powodu 0so-

by i palgce papierosy, i pijgce alkohol
maja szczegdlnie wysokie ryzyko nowo-
twordw gardta i przetyku. Jezeli chcesz
obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka,
powinienes zaprzestac i palenia, i picia.
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Czy picie umiarkowanych ilosci
alkoholu jest dobre na serce?

Dziatanie alkoholu na serce zalezy od
iloéci spozywanego alkoholuiczesto-
$ci, z jaka go pijemy. Picie wiekszej
liczby porcji alkoholu niz jednej przez
kobiety i dwoch przez mezczyzn
zwigksza ryzyko udaru mézgu, zawatu
sercaichoroby wiencowej serca; im
wiecej pijesz, tym bardziej narazasz sie
na te choroby.

Inne czynniki, takie jak prawidtowa
dieta, aktywnosc¢ fizyczna, niepalenie
oraz utrzymywanie prawidtowej masy
ciata, redukuja ryzyko choroby serca
znacznie bardziej niz picie niewielkich
ilosci alkoholu. Nie zaleca sie, aby osoby
utrzymujgce abstynencje rozpoczynaty
picie alkoholu w celu ochrony swojego

serca.

Zalecenie 6

CO TO JEST STANDARDOWA PORCJA?

Standardowa porcja to 1012 gramoéw czystego alkoholu. Wtasnie tyle alkoholu

zawiera:

>

100-120 ML CZERWONEGO WINA

60-80 ML LIKIERU

150-180 ML SZAMPANA

280-330 ML PIWA

30-40 ML WODKI
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Zalecenie 7

Zalecenie 7

Unikaj nadmiernej

ekspozycji na
promienie stoneczne
(dotyczy to szczegolnie dzieci)

chron sie przed storicem, uzywaj
produktéw przeznaczonych do
ochrony przeciwstonecznej, nie
korzystaj z solarium.

40

Zalecenie 7

Promieniowanie ultrafioletowe (w skrocie
UV) moze pochodzi¢ zaréwno ze

zrodet naturalnych, jak i sztucznych. Do
pierwszej grupy zaliczamy storce, do
drugiej urzgdzenia opalajgce (tozka
opalajgce popularnie nazywane
solariami, przenosne lampy UV itp.).

Niestety, nadmierna ekspozycja
na promieniowanie ultrafiolet
wigze sie z powaznymiilic
konsekwencjami zdrowot takimi jak
rak skory, choroby oczu (
spojowek, zacma) czy os

odpornosciowego.
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Zalecenie 7

Dlaczego nadmierna ekspo-
zycjana UV jest az tak niebez-
pieczna?

Czeste narazenie organizmu na dzia-
tanie promieniowania UV, bez wzgledu
na zrédto jego pochodzenia, zwigksza
prawdopodobiefstwo zachorowania
na nowotwory skory, wérdd nich na
najbardziej agresywng ich postac
- czerniaka.

Kto jest szczegdlnie narazony
na dziatanie UV?

Wsrdd ludzi rasy biatej, posiadajacych
wtosy rude albo blond mozemy moé-
wi¢ o wysokiej sktonnosci do oparzen
stonecznych oraz wiekszej predyspo-
zycji do zachorowania na czerniaka.
Osoby pracujgce na $wiezym powietrzu
sg szczegolnie narazone na szkodliwe
dziatanie promieni UV. Wazna jest in-
tensywnos¢ promieniowania UV, ktd-
ra w wypadku storica jest najwieksza
pomiedzy godzing 10 a 16. Poparzenia
stoneczne doznane w przesztosci, tak-
ze w dziecinstwie, przyczyniajg sie do
dalszego wzrostu ryzyka rozwiniecia
sie tej groznej choroby.
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Nalezy jednak pamietaé, ze nie nalezy
takze zbytnio unika¢ storica, poniewaz
niewielkie dawki promieniowania ultra-
fioletowego sg niezbedne do produkcji
witaminy D potrzebnej w naszym
organizmie.

Jak chronic¢ sie przed dziata-
niem promieniowania UV?

Przede wszystkim nalezy catkowicie
zrezygnowac z korzystania z sola-
riéw iinnych urzadzen opalajgcych
(zgodnie z zaleceniami Swiatowej
Organizacji Zdrowia).

Urzadzenia te emitujg sztuczne pro-
mieniowanie UV w natezeniu nawet kil-
kakrotnie wyzszym niz storice. Osoby
narazone na dziatanie UV w $rodowi-
sku pracy powinny korzystac z odpo-
wiedniej odziezy ochronnej.

Zalecenie 7

W WYPADKU PROMIENIOWANIA SLONECZNEGO WAZNE
JEST, ABY STOSOWAC SIE DO NASTEPUJACYCH ZASAD:

JESLI TO MOZLIWE, OGRANICZAJ PRZEBYWANIE NA OTWARTEJ
PRZESTRZENI W GODZINACH 10-16;

CHRON SIE W CIENIU. JESLI MUSISZ PRZEBYWAC NA

ZEWNATRZ W GODZINACH NAJWIEKSZEJ AKTYWNOSCI S£ONCA, STOSUJ
SIE DO ZASADY ,0BSERWUJ SWOJ CIEN”, JESLI CIEN JEST KROTKI,
SZUKAJ SCHRONIENIA PRZED PROMIENIAMI SEONECZNYMI;

UZYWAJ OKULAROW PRZECIWStONECZNYCH | ODZIEZY
CHRONIACEJ PRZED UV, NP. Z GESTO TKANYCH LUZNYCH UBRAN,

KAPELUSZY Z DUZYM RONDEM;

STOSUJ KREMY Z FILTREM UV, NAKLADAJ JE NA SKORE CO DWIE
GODZINY, A TAKZE PO PRACY, PLYWANIU | CWICZENIACH NA ZEWNATRZ;

NIE KORZYSTAJ Z SOLARIUM | NIE POZWOL SWOJEMU DZIECKU NA
KORZYSTANIE Z SOLARIUM.

W WIELU KRAJACH EUROPEJSKICH OBOWIAZUJE ZAKAZ
KORZYSTANIA Z SOLARIOW PRZEZ OSOBY NIEPELNOLETNIE.

O
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Zalecenie 8

Zalecenie 8

Chron sie przed
dziatanie substancji
rakotworczych

W miejscu pracy

Postepuj zgodnie z zaleceniami
dotyczagcymi bezpieczenstwa
i higieny pracy.
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Zalecenie 8

Zdarza sie, ze w srodowisku pracy
jestesmy narazeni na dziatanie
substancji rakotworczych. Choroba
nowotworowa moze rozwingc¢

sie w okresie od kilku do nawet
Kilkudziesieciu lat od momentu
pierwszego kontaktu z czynnikiem

rakotworczym. Dlatego bardzo

\\vl / istotng kwestig jest przestrzeganie

przepisdw bezpieczenstwa i higieny
pracy (przepiséw BHP), chronigcych
nas przed dziataniem groznych dla
zdrowia substanciji.
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Zalecenie 8

Jakie nowotwory moga by¢
zZwigzane z narazeniem w pracy?

Brak ochrony przed szkodliwymi
substancjami chemicznymi obecny-
mi w miejscu pracy moze przyczyniaé
sie do wystagpienia wielu rodzajow
nowotwordéw. Narazenie na takie
pierwiastki, jak chrom, nikiel czy
arsen, zwieksza ryzyko wystagpie-

nia raka ptuca. Podobne dziatanie
wykazuje azbest. U 0sdb, ktore miaty
stycznos¢ z produktami ropopochod-
nymiiarsenem moze rozwing¢ sie
nowotwor skory. Z kolei chlorek
winylu wykazuje dziatanie rakotworcze
wzgledem watroby, benzen natomiast
moze przyczyniac sie do zachorowa-
nia na biataczke. Nalezy podkresli¢,
ze ryzyko rozwiniecia sie choroby no-
wotworowej znaczgco wzrasta u 0séb
palacych papierosy (np. zachoro-
wanie na raka ptuca jest duzo bardziej
prawdopodobne u 0séb narazonych
na dziatanie azbestu i jednoczesnie
palacych tyton).
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Czy istnieje bezpieczny okres
narazenia na substancje szko-
dliwe?

Nie. Nie ma bezpiecznego okresu
narazenia na substancje rakotwor-
cze. W wypadku narazenia naich
dziatanie nalezy podejmowac kroki
ograniczajace ich kontakt z orga-
nizmem w mozliwie najwiekszym
stopniu. Niestety, w niektdrych
sytuacjach stuprocentowa ochrona nie
jest mozliwa, np. przy zanieczyszczeniu
powietrza trudno jest wyelimino-
wac z jego sktadu wszystkie szkodli-
we zwigzki. W takich sytuacjach zwréé
szczegdlng uwage na ograniczenie
narazenia na inne czynniki rakotwor-
cze, takie jak palenie tytoniu, alkohol

czy promieniowanie ultrafioletowe.

Czy istniejg przepisy doty-
czgce czynnikow rakotwor-
czych w srodowisku pracy?

Na poziomie krajowym i europejskim
zostaty wprowadzone przepisy majace
za zadanie ochrone zdrowia pracow-
nikéw przed dziataniem szkodliwych
substancji. Zobowigzujg one praco-
dawce m.in. do informowania pracow-
nikéw o ryzyku zwigzanym z obec-
noscig konkretnych czynnikéw
rakotwérczych w pracy oraz przepro-
wadzania okresowych szkolern w tym
zakresie. Dodatkowo wprowadzenie
odpowiednich regulacji zagwaranto-
wato obnizenie poziomu niektérych
toksycznych zwigzkéw w $rodowi-

sku. Jednym z bardziej znanych
przyktadéw ograniczenia obecnosci
rakotwdrczych zwigzkéw w srodowi-
sku pracy, ale takze w zyciu codziennym,
jest wprowadzenie ustawowego zakazu
stosowania wyrobow zawierajacych
azbest.

Zalecenie 8

W jaki sposdb moge chroni¢
siebie irodzing?

W pracy spedzamy wiekszg czes¢ na-
szego dnia, dlatego warto jest uczynic
to miejsce srodowiskiem jak najbardziej
przyjaznym dla naszego zdrowia.

Promuj w pracy zdrowy styl zycia -
aktywnos¢ fizyczng, zdrowa diete oraz
rezygnacje z uzywek.

& 4
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Zalecenie 8

W DOMU MOZESZ OGRANICZYC NARAZENIE NA CZYNNIKI
RAKOTWORCZE U SIEBIE | TWOJEJ RODZINY POPRZEZ PRZE-
STRZEGANIE PONIZSZYCH ZASAD:

>  ZADBAJ, ABY TWOJ DOM BYt WOLNY OD DYMU TYTONIOWEGO.
PAPIEROSY ZAWIERAJA W SWOIM SKLADZIE OK.
70 SUBSTANCJI O UDOWODNIONYM DZIALANIU RAKOTWORCZYM;

> UZYWAJDOMOWYCH SRODKOW CHEMICZNYCH ZGODNIE Z INSTRUKCJA
ICH STOSOWANIA | W POMIESZCZENIACH, W KTORYCH ZAPEWNIONA
JEST ODPOWIEDNIA WENTYLACJA LUB NA ZEWNATRZ;

-> ZBEDNE LUB PRZETERMINOWANE ARTYKULY CHEMII
GOSPODARCZEJ USUWAJ ZGODNIE Z ZALECENIAMI PRODUCENTOW.
NIEPOTRZEBNE | PRZETERMINOWANE LEKI NALEZY ZWROCIC DO
DOWOLNEJ APTEKI.
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ZADBAJ O SRODOWISKO, W SZCZEGOLNOSCI:

Zalecenie 8

> OILE TO MOZLIWE ZREZYGNUJ Z PODROZY SAMOCHODEM, A PORUSZAJ

SIE PIESZO, ROWEREM LUB KOMUNIKACJA MIEJSKA;
>  ZMNIEJSZ ILOSC ODPADOW PRODUKOWANYCH W DOMU;

-  STARAJSIE WYBIERAC ENERGOOSZCZEDNE SPRZETY AGD.
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Zalecenie 9

Zalecenie 9

Dowiedz sie, czy

w domu jestes
narazony na naturalne
promieniowanie
spowodowane wysokim
stezeniem radonu

Podejmij dziatania na rzecz
zmniejszenia jego poziomu.
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Zalecenie

Radon to radioaktywny gaz szlachetny
wystepujgcy w skorupie ziemskiej.
Znajduje sie w wiekszosci gleb i skat.
Radon jest bezbarwny i nie wydziela
zapachu, wiec jego wykrycie jest
mozliwe wytgcznie poprzez pomiar

jego promieniowania.

Oy
t. .
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Zalecenie 9

Radon przedostaje sie do wnetrza
budynkéw, w tym domoéw mieszkal-
nych, bezposrednio z gruntu w wyniku
naturalnie zachodzacych proce-

séw (roznicy cisnien i tzw. efektu
kominowego). Zdarza sie, ze jego
stezenie w pomieszczeniach jest
bardzo duze i dzieje sie tak szcze-
gdlnie w regionach, w ktérych
zawartos$¢ uranu w glebie i skatach
jest wysoka. Radon moze réowniez
wystepowaé w materiatach budow-
lanych i w wodzie pitnej, ale woéwczas
natezenie jego promieniowania
jonizujgcego jest zazwyczaj znacznie
nizsze niz w sytuacji, gdy do wnetrza
budynkdéw przenika bezposred-

nio z gruntu. Stezenie radonu zalezy
m.in. od przepuszczalnosci gleb i skat,
przyswajalnosci tego gazu przez kon-
kretne materiaty budowlane, a takze
nieszczelnosci tych materiatow.

Gdzie jestesmy narazenina
promieniowanie wydzielane
przez radon?

Na promieniowanie emitowane przez
radon najczesciejjeste$my narazeni

w miejscu zamieszkania ze wzgledu na
to, ze tam spedzamy najwiecej czasu.
Choc¢ radon wystepuje w wiekszosci
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budynkdw, w szczegdlnosci w piwni-
cach lub pomieszczeniach znajduja-
cych sie na parterze, jego stezenie jest
najczesciej bardzo niskie. W wiekszym
stopniu gaz ten zagraza goérnikom
pracujgcym pod ziemia.

Czy radon moze powodowac
nowotwory?

Produkty rozpadu promieniotwér-
czego radonu to czgsteczki o statym
stanie skupienia, ktore ,przywiera-
j3” do unoszacych sie w powietrzu
czgsteczek kurzu. Gdy je wdychamy,
promieniowanie wydzielane przez te
czasteczki moze uszkadzac komér-

ki w ptucach i po pewnym czasie przy-
czyni¢ sie do powstania nowotworu.
Ryzyko zachorowania zalezy od po-
ziomu stezenia radonu we wdychanym
powietrzu oraz okresu narazenia.

Narazenie na radon stanowi druga

po paleniu papieroséw najwazniejsza
przyczyne raka ptuca. Gdy narazona
na promieniowanie radonu jest osoba
palaca, ryzyko zachorowania jest
znacznie wigksze niz gdy na organizm
dziata tylko jeden z tych czynnikdw.

Wiekszos$¢ spowodowanych radonem
nowotwordw ptuca wystepuje wta-
$nie u osoéb palacych. Szacuje sig, ze
radon jest przyczyna 9% przypadkow
raka ptuca.

Jak dowiedziec sie, czy jestem
narazony na promieniowane
radonu?

Pomiaru stezenia radonu dokona¢ moz-
na za pomoca niewielkich czujnikow,
ktore umieszcza sie w domu na okres
kilku tygodni. Wspomniane czujniki
nalezy nastepnie przekazac do labo-
ratorium w celu przeprowadzenia ana-
lizy. W Polsce zagadnieniem narazenia
naradon zajmuje sie m.in. Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego — Pan-
stwowy Zaktad Higieny w Warszawie.

Zalecenie 9

Jak zmniejszy¢ poziom radonu
we wtasnym domu?

Stezenie radonu mozna ograniczy¢ po-
przez zwigkszenie szczelnosci mate-
riatdw budowlanych oraz wyposazenie
domu w specjalne systemy wentylacji
powietrza.

W wypadku grup zawodowych narazo-
nych na promieniowanie radonu nalezy
dbac o zachowanie odpowiednich
$rodkéw ostroznosci oraz najwyzsza
jako$¢ zabezpieczen pozwalajgcych
na ograniczenie narazenia. Osoby na-
razone na wysokie stezenia tego gazu
powinny takze zaprzestaé palenia
tytoniu.
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Zalecenie 10

Zalecenie 10

Kobiety powinny
pamietaC o tym, ze:

karmienie piersig zmniejsza
u matki ryzyko zachorowania
na nowotwory, jesli mozesz,
karm swoje dziecko piersig,
hormonalna terapia zastepcza
zwieksza ryzyko rozwoju
niektorych nowotworow -
ogranicz jej stosowanie.
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Zalecenie 10

Karmienie piersig niesie ze sobg wiele
korzysci zdrowotnych. Bardzo wazne
jest to, abys karmita swoje dziecko piersig,
jesli tylko masz takg mozliwosc.

Istnieje wiele dowoddw naukowych
potwierdzajgcych pozytywne efekty
zdrowotne wynikajgce z karmienia
piersig. Dotyczg one przede wszystkim
zdrowia noworodka, ale takze matki.
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Zalecenie 10

Czy karmienie piersig zmniej-
szaryzyko raka?

Badania naukowe dowiodty, ze
karmienie piersig zmniejsza ryzyko
wystapienia raka piersi u kobiet,
zaréwno w wieku przed menopauza,
jak i po niej. Szacuje sie, ze karmie-
nie piersig przez okres 12 miesiecy
zmniejsza ryzyko zachorowania na
ten rodzaj nowotworu o ponad 4%.
Urodzenie kazdego kolejnego dziec-
ka takze redukuje to ryzyko o 7%.
Karmienie piersig moze ponadto ob-
niza¢ u matki ryzyko zachorowania na
raka jajnika oraz raka btony $luzowej

macicy.

Jakie sg zalecenia dotyczace
dtugosci okresu karmienia
piersig?

Swiatowa Organizacja Zdrowia
rekomenduje okres 6 miesiecy jako
optymalny czas karmienia dziecka
wytgcznie piersig. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, pamietaj, ze nawet krotszy
okres karmienia piersig lub chociazby
czesciowe karmienie bedzie takze
wartoséciowe dla zdrowia twojego
dziecka.
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Co tojest hormonalna terapia
zastepcza (HTZ)?

Hormonalna terapia zastepcza to ro-
dzajleczenia polegajgcy na podawaniu
kobietom przechodzgcym menopauze
zenskich hormondw ptciowych. HTZ
jest stosowana w celutagodzenia
dolegliwosci zwigzanych z menopau-
zgizgodnie z obecng wiedzg powinna
miec krétkotrwaty charakter.

Czy nalezy ograniczac stoso-
wanie HTZ?

Stosowanie hormonalnej terapii
zastepczej (HTZ) zwigksza ryzyko
zachorowania na raka piersi, btony
Sluzowej trzonu macicy i jajnikow.
Istnieje réwniez zaleznos$¢ pomiedzy
stosowaniem HTZ a zwigkszonym ry-

zykiem udaru i choroby niedokrwiennej

serca. W wypadku podjecia decy-

zji o zastosowaniu HTZ terapia powinna

trwa¢ mozliwie jak najkrécej i ograni-
czac sie do niskich dawek lekow.

Zalecenie 10

Jakie jest prawdopodobien-
stwo zachorowania na raka
piersi przy stosowaniu HTZ?

Kobiety, ktére zaczety stosowac

HTZ na poczatku okresu menopauzy
wykazujg wieksze ryzyko zachorowa-
nia na raka piersi. Przy HTZ trwajacej
kilka lat ryzyko zachorowania rowniez
wzrasta. Prawdopodobienstwo zacho-
rowania na raka piersi zmniejsza sie do
poziomu sprzed terapii przez kilka lat
od momentu zaprzestania hormonalnej
terapii zastepczej.
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Zalecenie 10

JAKJESZCZE KARMIENIE PIERSIA WPLY WA NA ZDROWIE
MATKIIDZIECKA?

MATKA:

Poza obnizeniem ryzyka zachorowania na raka piersi, karmienie piersig przyczy-
nia sie takze do zmniejszenia prawdopodobieristwa zachorowania na raka jajni-
ka. Jesli karmisz piersig, zmniejszasz rowniez ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu drugiego oraz mozliwos$¢ rozwiniecia sie depresji poporodowej. Badania
dowodzg, ze karmienie piersig wigze sie takze z szybszym powrotem do masy
ciata i poziomu przemiany materii sprzed porodu oraz utrzymaniem prawidtowej
masy ciata w kolejnych okresach zycia.

DZIECKO:

Mleko matki zawiera wszystkie niezbedne sktadniki dla zdrowego rozwoju dziecka.
Przez pierwsze pét roku zycia dziecka jest to pokarm w petni wystarczajacy i naj-
lepszy. W jego sktadzie znajduja sie nie tylko wszystkie niezbedne sktadniki od-
zywcze, ale rowniez przeciwciata, ktére chronig dziecko przed takimi chorobami,
jak biegunka czy zapalenie ptuc, stanowigcymi dwie gtéwne przyczyny smierci
noworodkow na $wiecie. Poza krétkoterminowymi korzy$ciami, karmienie piersig

wigze sie réwniez z jego dtugofalowymi, pozytywnymi efektami zdrowotnymi.

Dzieci karmione piersig na pozniejszych etapach zycia wykazujg mniejsza ten-
dencje do rozwiniecia nadwagi i otytosci, a takze cukrzycy typu drugiego.

Zalecenie 11

Zalecenie 11

wirusowemu zapaleniu watroby
typu B (dotyczy noworodkow),
wirusowi brodawczaka
ludzkiego — HPV (dotyczy
dziewczat).
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Zalecenie 11

Nawet 15-20% nowotwordw ztosliwych
spowodowanych jest wirusowymi

lub bakteryjnymi infekcjami, ktore
zwiekszajg ryzyko wystgpienia

raka szyjki macicy, pracia, odbytu,
gtowy i szyi, watroby i zotgdka

oraz niektérych nowotwordw uktadu
krwiotworczego. Stosowanie
szczepien ochronnych jest skutecznym
sposobem unikniecia zachorowania
na nowotwory zwigzane z infekcja

Wirusowa.
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Czy wirusowe zapalenie watro-
by to choroba?

Wirusowe zapalenie watroby (WZW)
jest to choroba watroby spowodowana
procesem zapalnym wywotanym zaka-
Zzeniem wirusamitypu A, B lub C (HAV,
HBViHCV).

Co oznacza WZW typu B?

Jest to wirusowe zapalenie watro-

by wywotane zakazeniem wirusem
HBV. Choroba ta moze doprowadzi¢
do zwtdknienia watroby, jej marsko-
$ci, anawet raka. W ostrym przebiegu
infekcja HBV moze prowadzi¢ do

$mierci.

Jakie sg drogi przenoszenia
HBV?

Wirus HBV przenosi sie gtownie przez
krew i rzadziej przez kontakty seksual-
ne. Mozliwe jest réwniez przeniesienie
zakazenia z matki na dziecko podczas
porodu.

Zalecenie 11

Jak rozpoznac¢ zakazenie HBV?

Infekcja HBV objawia sie stanami
grypopodobnymi, ogélnym uczuciem
zmeczenia, bélami miesniibdlami
gtowy. Moze pojawiaé sie zazdtcenie
skéry oraz oczu. U os6b dorostych
zapalenie watroby typu B zwykle

jest krotkotrwate, ale u czesci oséb
przechodzi w przewlekta infekcje,
ktorej przez lata moga nie towarzyszy¢
zadne dolegliwosci. Konsekwencje
stanu zapalnego moga sie pojawic
nawet dopiero po 20-30 latach od
zakazenia i objawic¢ sie niewydolnoscia
(marskoscig) watroby lub zachorowa-
niem na raka watrobowokomaorkowego.
Przewlekte zapalenie watroby typu B
czesciej zdarza sie u 0sob, ktore zaka-

zity sie przed pigtym rokiem zycia.
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Zalecenie 11

Czy jest zwigzek pomiedzy
HBV a rakiem watroby?

Przewlekty stan zapalny watroby
wywotany infekcjg wirusem HBV moze
prowadzi¢ do rozwoju raka. Im dtuzej
trwa stan zapalny, tym uszkodzenia
watroby sg powazniejsze iryzyko
zachorowania rosnie.

Czy mozna zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na raka watroby?

Zaszczepienie sie przeciwko HBV
zmniejsza ryzyko zachorowania na
raka watroby. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) zaleca podanie pierw-
szej dawki szczepionki w pierwszej
dobie zycia dziecka, a kolejnych dwdch
dawek w drugim i siédmym miesigcu
zycia.

Cotojest HPV?

HPV to wirus brodawczaka ludzkiego.
Zakazenie HPV jest jedng z najczest-
szych infekcji przenoszonych przez
kontakty seksualne, ktéra w ciggu
zycia przechodzi ponad 50% aktyw-
nych seksualnie oséb. Zakazenie moze
miec ostry lub przewlekty przebieg.
Wiekszos¢ zakazen ostrych ulega
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samowyleczeniu, nie powodujgc
probleméw zdrowotnych. Infekcja HPV
moze przebiegac bezobjawowo, ale
nawet wtedy moze by¢ przenoszona na
inne osoby.

Jakie sg skutki zakazenia HPV?

Sposrdéd ponad 150 opisanych typdéw
wirusa HPV cze$¢ moze powodowac
powazne problemy zdrowotne. Infekcja
niektérymitypami wirusa (w szczegdl-
noscitypami16i18) zwigeksza ryzyko
zachorowania na raka szyjki maci-
cyiinne nowotwory (gardta, odbytu,
odbytnicy i pracia). Infekcja moze nie
dawac zadnych objawdéw, a zmiany no-
wotworowe moga rozwing¢ sie nawet
po uptywie wielu lat od zakazenia. Jesli
unikniesz zakazenia HPV, to ochronisz

sie przed rakiem szyjki macicy.

Zalecenie 11

Jak mozna unikng¢ zakazenia HPV?

Dostepna jest szczepionka, ktéra zabezpiecza przed zakazeniem onkogennymi
typami wirusa HPV. Szczepienie musi by¢ wykonane u oséb, ktdre nie byty wczesniej
zakazone i zaleca sie je dziewczynkom od 9 roku zycia, ktére nie podjety jeszcze
aktywnosci seksualnej. Skuteczne szczepienie obejmuje trzy dawki przyjmowane co
szes$¢ miesiecy. Obecnie trwajg badania naukowe nad skutecznoscig mniejszej liczby
dawek szczepionki.
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Zalecenie 12

Zalecenie 12

Bierz udziat

W zorganizowanych
programach badan

przesiewowych

W celu wczesnego

wykrywania:

raka jelita grubego (zalecenie
dotyczy zaréwno mezczyzn, jak
i kobiet), raka piersi (u kobiet),
raka szyjki macicy (u kobiet).
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Zalecenie 12

Szanse wyleczenia raka znacznie
zwigksza jego wczesne rozpoznanie.
Pewne metody diagnostyczne pozwalajg
na wykrycie niektorych rodzajéw
nowotworow jeszcze przed pojawieniem
sie symptomow choroby, a nawet
wykrycie zmian przedrakowych.

Wczesne wykrywanie raka jelita
grubego, piersii szyjki macicy mozliwe
jest dzieki uczestniczeniu w badaniach
przesiewowych.
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Zalecenie 12

Co tojestrakjelita grubego?

Jednym z najczestszych nowotworow
ztosliwych jest rak jelita grubego, ktory
rozwija sie nawet przez kilkanascie

lat. Rozwojowi choroby sprzyja

uboga w btonnik dieta, mata aktyw-
nos¢ fizyczna oraz palenie papiero-
séw i naduzywanie alkoholu. Ryzyko
zachorowania rosnie wraz z wiekiem.
Do rozwoju raka jelita grubego najcze-
$ciej dochodzi w polipach tworzacych
sie w jelicie. Polipy te poczatkowo sa
niewielkimi tworami, ktére z czasem
rosng, tworzgc tagodne zmiany no-
wotworowe (gruczolaki). Skutecznym
sposobem zapobiegania przeksztat-
ceniu sie gruczolakéw w raka jestich
usuniecie. Badania przesiewowe, ktére
pozwalajg na wykrycie zmian chorobo-
wychiwczesneich usuniecie, sg zatem
dziataniem niezwykle waznymiogra-
niczajacym ryzyko wynikajace z pézno
wykrytej choroby.
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Kolonoskopia jest metoda pozwala-
jaca naréwnoczesne badanie jelita
grubego i usuwanie polipéw. Polega
na wprowadzeniu do odbytu dtugiego,
elastycznego wziernika wyposazone-
go w narzedzie do usuwania polipow.
Kolonoskopia az w 60-90% zapobiega
rozwojowi raka, ale nalezy jg powta-
rza¢ co 10 lat.

Test na krew utajong w stolcu, ktéry

mozna wykonac¢ samodzielnie w domu.

Test umozliwia wykrycie krwi nie-
widocznej gotym okiem. Badania
wykazaty, ze wykonywany regularnie
przyczynia sie do zmniejszeniaryzyka
$mierci z powodu raka jelita grube-
goook.16%.

Kto powinien sie badac?

Kolonoskopia w celu profilaktyki raka
zalecana jest wszystkim w wieku od
55 do 64 lat. W Polsce od 2000 roku
funkcjonuje program badan przesie-
wowych raka jelita grubego. Wiecej
informacji mozna uzyskac na stronie
internetowej: pbp.org.pl.

Ponadto kazdy, kto odczuwa béle
brzucha, ma biegunki lub zaparcia,
zauwazyt $lady krwi w stolcu, chudnie

lub ma anemie o niewyjasnionych
przyczynach, powinien wykonac test
na krew utajong. Wskazaniem do wy-
konania kolonoskopii jest pozytywny
wynik testu.

Wskazaniem do profilaktycznego
wykonania badania kolonoskopowe-
gow wieku 40-49 lat jest stwierdzenie
raka jelita grubego wsrdd najblizszych
krewnych (rodzicéw, rodzenstwa).

Cotojestrak piersi?

Jest najczesciej wystepujgcym
nowotworem ztosliwym u kobiet.
Najczesciej na raka piersi kobiety
chorujg po 50 roku zycia. W wiekszosci
przypadkow tej choroby przyczyna po-
wstawania jest nieznana, a tylko czes¢
(ok. 5-10%) ma charakter dziedziczny.
Ryzyko zachorowania zwigksza hor-
monalna antykoncepcja, hormonalna
terapia zastepcza, a takze nadmiar
ttuszczu w diecie, alkohol i nadwaga.

Zalecenie 12

Czy mozna chronic sie przed
zachorowaniem na raka piersi?

Rak piersi w poczgtkowym okresie
przebiega najczesciej bezobjawowo.
Rokowanie zalezy od zaawansowania
choroby, dlatego wazne jest wcze-
sne wykrycie zmian. Podstawowymi
metodami wykrywania zmian sa:
badanie palpacyjne, czyli przez dotyk,
badanie mammograficzne i badanie
ultrasonograficzne. Kobiety powinny
uczestniczy¢ w badaniach przesiewo-
wych w kierunku rozpoznawania raka

piersi przy wykorzystaniu mammografii.

Kto powinien wykonywac
mammografie?

Wykonywanie badania mammograficz-
nego zalecane jest co 2 lata u kobiet

w wieku 50-69 lat. Wiecej informacji
mozna uzyskac¢ w Narodowym Fundu-
szu Zdrowia.
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Zalecenie 12

Na czym polega badanie mam-
mograficzne?

Mammografia jest badaniem radio-
logicznym, czyli przeswietleniem.

Nie wymaga znieczulenia i pozwala

na wykrycie zmian, zanim bedzie je
mozna wyczuc lub zobaczy¢. Wezesne
rozpoznanie daje ponad 90% szans
przezycia kolejnych pieciu lat po
diagnozie.

Co oznacza nieprawidtowy
wynik?

Wszystkie nieprawidtowe wyniki
wymagaja konsultacji lekarskiejijesli
zmiana nie jesttagodna, kobieta prze-
chodzi dodatkowa diagnostyke.

Co tojest rak szyjki macicy?

Rak szyjki macicy rozwija sie z komo-
rek nabtonka szyjki macicy. Zakazenie
niektérymitypami przenoszonego
droga ptciowa wirusa brodawczaka
ludzkiego (HPV) jest najistotniejszym

czynnikiem ryzyka rozwoju tego raka.
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Jak wykry¢ raka szyjki macicy?

Raka szyjki macicy mozna rozpoznaé
juz we wczesnym stadium, wykonujac
badanie cytologiczne polegajace na
pobraniu komérek z zewnetrznego
kanatuitarczy szyjki macicy. Przy
nieprawidtowym wyniku lekarz
kieruje kobiete na dalszg diagnostyke.
Udziat w badaniach przesiewowych
moze zapobiec 9 na 10 zachorowan na
inwazyjnego raka szyjki macicy. Cyto-
logia pozwala rowniez wykry¢ zmiany
przedrakowe, ktére mozna skutecznie
wyleczyé

Zalecenie 12

Kto powinien wykonywac przesiewowe badania cytologiczne?

Wykonywanie badania cytologicznego zalecane jest co 3 lata u kobiet w wieku
25-59 lat. Wiecej informacji mozna uzyska¢ w Narodowym Funduszu Zdrowia.

Badania cytologiczne powinna wykonywac kazda kobieta, nawet jesli jest za-
szczepiona przeciw HPV. Przy prawidtowych wynikach badania, cytologie nalezy
powtarzac regularnie co 3 lata.
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Polska Liga Walki z Rakiem

Fundacja Polska Liga Walki z Rakiem jest niezalezng ekspercka organizacjg poza-
rzgdowa, realizujgcg zadania w obszarze zdrowia publicznego, polityki zdrowot-

nej, edukacjiipolityki spotecznej.
Podstawe programowa dziatan Fundacji stanowi Strategia Walki z Rakiem w Pol-
sce 2015-2024, polski,Cancer Plan”, zawierajacy 101 dziatan, ktére majg zapewnic
realizacje 31 celdéw w 5 gtéwnych obszarach:

organizacjii zarzadzaniu systemem zwalczania choréb

nowotworowych, nauce i badaniach nad rakiem,

profilaktyce, diagnostyce i leczeniu oraz jako$ci zycia

w trakcie i po zakoriczeniu terapii onkologicznej.

Fundacja Polska Liga Walki z Rakiem

Adres: 00-151 Warszawa, ul. Nowolipki 9 b

KRS: 0000567698

NIP: 5252624493
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