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jest oficjalnym ttumaczeniem pochodzacym
ze strony http://cancer-code-europe.iarc.fr/
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SPOSOBOW
NA ZDROWIE

EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM




Jak sie chronic przed rakiem?

Jesli zadbamy o odpowiedni styl zycia,
mozemy ograniczy¢ ryzyko zachorowania
na raka.

Rak to choroba polegajgca na niekontrolowa-
nym namnazaniu niektérych komarek ciata,
wskutek czego powstajg guzy mogace dawaé
przerzuty do réznych organdw. Najczesciej
choroba ta diagnozowana jest uoséb w $red-
nim i starszym wieku, ale pierwsze zmiany
w komédrkach mogg pojawic sie znacznie
wczesniej i w konsekwencji doprowadzi¢ do
powstania nowotworu. Juz w mtodosci moze-
my mie¢ wptyw na ryzyko rozwoju choroby,
tym bardziej ze znamy sposoby, aby to ryzyko
istotnie zmniejszyc.

Dzieki prowadzonym od wielu dekad bada-
niom naukowym wiadomo, ze zdrowy tryb
zycia oraz przestrzeganie kilku prostych zasad
moze ograniczy¢ nasze ryzyko zachorowania
na nowotwor. Te proste wskazowki zawarte
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sg w niniejszej broszurze. Zachecamy do
zapoznania sie z 12 sposobami na zdrowie,
czyli z zaleceniami Europejskiego Kodeksu
Walki z Rakiem.

Skad sie biora nowotwory?

Nowotwér powstaje w wyniku mutacji za-
chodzacej w pojedynczej komarce, czyli zmian
w DNA obecnym we wszystkich komdrkach
ciata. DNA to ,przepis” na funkcjonowanie
pojedynczej komérki zgodnie z zasadami
obowigzujgcymi w zdrowym organizmie.
Organizm kazdego z nas jest wyposazony
w mechanizmy ochronne, ktére zapobiegajg
wytamaniu sie komoérki spod obowigzuja-
cych zasad, czyli mutacjom. W sytuacji, gdy
jestesmy czesto i w duzym stopniu narazeni
na substancje rakotworcze, np. zawarte w dy-
mie tytoniowym, mechanizmy te moga nas
zawiesé. Przyczyng mutacji moga by¢ takze
czynniki wewnetrzne, takie jak produkcja
hormondw mogacych stymulowac powiek-
szanie sie niektdrych guzéw.

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

réwniez przyczynia sie nadwaga i otytos¢,
nieprawidtowa dieta, brak aktywnosci fizycz-
nej oraz picie alkoholu, ale takze nadmierna
ekspozycja na promienie stoneczne i inne
podobne Zrédta promieniowania.

Czy moge uniknac raka?

Nie mozna przewidzied, kto znas na pew-
no zachoruje na nowotwoar, jednak u czesci
0s6b ryzyko choroby jest znacznie wyzsze ze
wzgledu na czeste narazenie na substancje
rakotwdrcze, nadmierng ekspozycje na ston-
ce badz nieprawidtowy styl odzywiania sie
iniedostateczng aktywnos¢ fizyczna. Czesto
czynniki te wystepujg réwnoczesnie, zwiek-
szajac to ryzyko.

Dzieki wieloletniej pracy naukowcdéw wie-
my, ze nawet potowy obserwowanych dzi$
w Europie zachorowan na nowotwory mozna
bytoby uniknad, gdyby wszyscy Europejczycy
stosowali 12 sposobdéw na zdrowie, ktére
przedstawiono w niniejszej broszurze. Jak
sami Panstwo sie przekonaja, zapobieganie
nowotworom jest catkiem proste.

ZACZNlJ CHRONI'(’Z SIE PRZED
RAKIEM JUZ DZIS!
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zalecenie 1
— e St 7

Nie pal

Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

zalecenie 2
— e StE 10

Stworz w domu srodowisko wolne od
dymu tytoniowego

Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego

od tytoniu.

zalecenie
— weo ST 13

Utrzymuj prawidlowa mase ciala

zalecenie 4
— - Str 17

Badz aktywny fizycznie
w codziennym zyciu

Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

zalecenie
—_— o StY 21

Przestrzegaj zalecen prawidlowego
sposobu zywienia:

jedz duzo produktéw pelnoziarnistych, roslin
straczkowych, warzyw i owocow,

ogranicz spozycie wysokokalorycznych
produktéw spozywczych (o wysokiej zawartosci
cukru lub ttuszczu) i unikaj napojow stodzonych,

unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie
migsa czerwonego i zywnosci z duza iloscia soli.

zalecenie
—_— 6 o St 25
Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju,

ogranicz jego spozycie

Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.



zalecenie 7
E— e St 29

Unikaj nadmiernej ekspozycji
na promienie stfoneczne:
(dotyczy to szczegdlnie dzieci)

chron sie przed storicem,

uzywaj produktéw przeznaczonych
do ochrony przeciwstonecznej,

nie korzystaj z solarium.

zalecenie
— e StT 31

Chron si¢ przed dzialaniem substancji
rakotworczych w miejscu pracy
Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi
bezpieczenstwa i higieny pracy.

zalecenie
E— o St1 35

Dowiedz si¢, czy w domu

jeste$ narazony na naturalne
promieniowanie spowodowane
wysokim stezeniem radonu
Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia
jego poziomu.

zalecenie 1
— weo St1 39

Kobiety powinny pamietac

o tym, ze:

karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko
zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm
swoje dziecko piersig,

hormonalna terapia zastepcza zwigksza ryzyko
rozwoju niektorych nowotworéw. Ogranicz jej
stosowanie.

zalecenie 11
— o ST 43

Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano
szczepieniom ochronnym przeciwko:

wirusowemu zapaleniu watroby typu B
(dotyczy noworodkéw),

wirusowi brodawczaka ludzkiego - HPV
(dotyczy dziewczat).

zalecenie 12
— wo StV 47

Bierz udzial w zorganizowanych
programach badan przesiewowych

w celu wezesnego wykrywania:

raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zaréwno
mezczyzn, jak i kobiet),

raka piersi (u kobiet),

raka szyjki macicy (u kobiet).






zalecenie

NIE PAL

Nie ugywaj tytoniu w zadnej postaci.

Palenie tytoniu jest przyczyna wielu choréb
oraz przedwczesnej $mierci. Najbardziej
niebezpieczna forma uzywania tytoniu jest
palenie papieroséw. Potowa palaczy tytoniu
umrze przedwczesnie (tj. przed 70 rokiem
zycia) z powodu choréb spowodowanych
paleniem.

Czy palenie tytoniu powoduje raka?

Tak, palenie tytoniu jest gtéwna przyczyna
zachorowan na nowotwory. Jest wiele réznych
nowotwordw, na ktére narazeni sg palacze ty-
toniu, wsérdd ktérych najczestszy to rak ptuca.
Palenie tytoniu odpowiada za 82% wszystkich
przypadkéw raka ptuca i zwieksza u palaczy
ponad dwudziestokrotnie ryzyko zachorowa-
nia na te chorobe. Palgc papierosy znaczaco
zwiekszamy réwniez ryzyko zachorowania
na raka gardta, krtani, jamy ustnej, trzustki,
pecherza moczowego, watroby, nerki, szyjki
macicy oraz na biataczke.

Czy osoba palaca papierosy moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
naraka?

Tak, ale jedynie poprzez zaprzestanie
palenia. Dzieki temu mozna znaczaco ob-
nizy¢ ryzyko zachorowania na 15 réznych
nowotwordw.

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 dowodzg, ze papierosy typu light
nie s w zaden sposéb bezpieczniejsze niz



inne ich rodzaje, a narazenie na substancje
smoliste moze by¢ w nich tak samo wysokie,
gdyz palacze prébuja rekompensowac sobie
obnizenie zawartosci nikotyny w papierosie
poprzez gtebsze zacigganie sie lub wypalanie
papieroséw az do samego filtra.

Papierosy elektroniczne sag stosunkowo no-
wym produktem, ktérego dtugoterminowe
dziatanie na organizm ludzki nie jest jeszcze
znane. Dotychczasowe badania wskazuja
na obecnosc w nich tych samych substancji
szkodliwych, ktére sa w papierosach tra-
dycyjnych, chociaz zazwyczaj ich poziom
w e-papierosach jest nizszy. Nie mozna zatem
uznac papieroséw elektronicznych za produkt
bezpieczny i uzywac alternatywnie do palenia
papieroséw tradycyjnych.

Czy na rzucenie palenia moze by¢ juz
za p6zno?

NIGDY NIE JEST ZA POZNO NA
RZUCENIE PALENIA

Badania dowodzg, ze zaprzestanie palenia
w kazdym wieku przynosi korzysci zdrowotne.
Jesli to nastapi przed 40 rokiem zycia, ryzyko
choréb spowodowanych paleniem tytoniu
zmniejsza sie o okoto 90%. Catkowite rzu-
cenie palenia nawet w wieku 50 czy 60 lat
moze wydtuzyc zycie odpowiednio 0 6 3 lata.
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JAK RZUCIC PALENIE NA DOBRE? .
ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA PONIZSZYCH
PYTAN.

- Jakie przekonania dotyczace palenia
lub rzucania palenia wcigz powstrzymuja
mnie przed podjeciem decyzji orzuceniu
palenia?

Moze jest to obawa przed przybraniem na
wadze? A moze przekonanie, ze papierosy
pomagaja mi poradzi¢ sobie ze stresem?
Moze sa jeszcze jakies inne?

Skonsultuj te obawy ze specjalista - le-
karzem badzZ terapeutg. Pomaga takze
rozmowa z drugg osoba, ktérej udato sie
rzucic¢ palenie.

- Wjakich sytuacjach zawsze towarzyszy
mi palenie?

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

- Kto bedzie mnie wspierat wokresie od-
zwyczajania sie od palenia tytoniu?
Moze to byc¢ cztonek rodziny, przyjaciel, byty
palacz badz terapeuta. Zwrdé sie do kogos,
komu zalezy na Twoim zdrowiu i zyciu.

POSZUKAJ PROFESJONALNEJ POMOCY.

Zgtos sie do lekarza, psychologa badz za-
dzwon do prowadzonej przez Centrum
Onkologii - Instytut w Warszawie, Ogél-
nopolskiej Telefonicznej Poradni Pomocy
Palacym, tel. 801108 108 lub 22 2118015,
od poniedziatku do piatku w godzinach
11.00-19.00. Uzyskasz tam wsparcie oraz
informacje o najblizszej placéwce reali-
zujgcej program leczenia dla palaczy

ROZWAZ ZASTOSOWANIE LEKOW.

Palenie tytoniu jest chorobg (zespoét uzalez-
nienia od tytoniu wpisany jest na miedzyna-
rodowa liste chordb), wiec dostepne sg za-
rejestrowane w Polsce leki, ktére zmniejsza
objawy odstawienia nikotyny oraz zmniejsza
chec palenia. Niektére z nich dostepne sa
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.




zalecenie 2

STWORZ W DOMU SRODOWISKO WOLNE
OD DYMU TYTONIOWEGO

Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego od tytoniu.

Wdychanie dymu tytoniowego, ktéry jest mie-
szaning kilku tysiecy toksycznych substancji,
powoduje wiele Smiertelnych choréb. Powo-
duje tez wezesniejsza $mierc. U oséb palacych
dodatkowe narazenie na dym tytoniowy tzw.
z drugiej reki jeszcze bardziej zwieksza ryzyko
zachorowania na raka.

Wedtug badan ponad 14 milionéw Polakdéw
jest narazonych na bierne wdychanie dymu
tytoniowego w domu, a ponad 4 miliony
w miejscu pracy (pomimo zakazu palenia).

Co to jest wymuszone bierne palenie?

Bierne palenie to wdychanie dymu ty-
toniowego tzw. z drugiej reki, czyli dymu
z papierosa palonego przez inng osobe i wy-
dychanego przez nig dymu. Moze to by¢
réwniez dym z tlgcego sie papierosa.

Czy bierne palenie jest szkodliwe?

Tak. Dym tytoniowy zawiera kilka tysiecy
zwigzkdw chemicznych, zktérych kilkadziesiat
jest rakotwdrczych. Jesli jest wdychany do
ptuc z papierosa badzZ z powietrza, zwieksza
wielokrotnie ryzyko zachorowania na nowo-
twory. Jest tez przyczyna wystepowania wielu
innych choréb, takich jak choroby uktadu
krazenia (zawaty, udary, choroba wiericowa
serca) i choroby uktadu oddechowego (np.
przewlekta obturacyjna choroba ptuc). Bierne
palenie jest réwniez przyczyna zaostrzenia
chordb juz istniejacych, takich jak na przyktad
astma. Narazenie dziecka na bierne pale-
nie zaréwno w okresie zycia ptodowego, jak
i okresie dziecifstwa, ma wiele powaznych
konsekwencji zdrowotnych. Dzieci narazone
na bierne palenie w czasie cigzy rodzg sie
Z mniejsza masg urodzeniowa, co zwieksza
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ryzyko ich gorszego rozwoju. Dzieci narazo-
ne na wdychanie dymu tytoniowego juz po
urodzeniu doswiadczajg czestszych infekcji
uktadu oddechowego, ucha srodkowego,
czesciej zapadajg na astme. Bierne palenie
jest tez udowodniong przyczyna nagtej Smierci
tézeczkowej. Ponadto dzieci narazone na
bierne palenie czesciej bedg w przysztosci
palaczami.

Czy istnieje prawo chroniace przed
biernym paleniem?

Tak. W 2010 r. w Polsce zostata wpro-
wadzona nowelizacja Ustawy o ochronie
zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu
oraz wyrobéw tytoniowych. Zapisy, ktére tam
wprowadzono, zakazujg palenia w miejscach
publicznych oraz w zaktadach pracy. Jednak
do nas samych nalezy wprowadzenie tych
zasad w domu czy w naszym samochodzie.

- C0 TO ZNACZY DOM WOLNY 0D DYMU
TYTONIOWEGO?

To miejsce, w ktérym nikt w zadnych oko-
licznosciach nie moze palic¢ tytoniu. Doty-
czy to rowniez balkonu, palenia w oknie
czy wychodzenia przed drzwi wyjsciowe.
Jedynie takie rozwigzanie moze uchronic
dzieci i mtodziez przed skutkami bierne-
go palenia w domu. Oprécz oczywistej
zalety domu i miejsca pracy wolnego od
tytoniu, czyli zmniejszenia narazenia na
dziatanie setek szkodliwych substancji,
istniejg rowniez korzysci posrednie, takie
jak mniejsze ryzyko rozpoczecia palenia
przez dzieci (dzieci obserwujgce palgcych
rodzicow czesciej w przysztosci beda pa-
laczami), zmniejszenie liczby wypalanych
papieroséw przez osoby palace, podjecie
decyzji o catkowitym zaprzestaniu palenia.
Warto rozszerzac strefy wolne od dymu
tytoniowego. W niektérych krajach euro-
pejskich wprowadzono na przyktad zakaz
palenia tytoniu w samochodach.
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UTRzYMU]J PRAWIDLOWA MASE CIAXA

Utrzymanie prawidtowej masy ciata pozwa-
la w znacznym stopniu ograniczy¢ ryzyko
zachorowania na raka. Jest to drugi po pa-
leniu tytoniu najwazniejszy czynnik ryzyka
nowotworow.

Przy zachowaniu prawidtowej masy ciata
- poza ryzykiem raka - maleje takze ryzyko
wystapienia innych powiktan zdrowotnych
powodowanych przez nadmiar ttuszczu zma-
gazynowanego w organizmie, na przyktad
choréb serca czy cukrzycy. Badania naukowe
dowodza, ze ryzyko rozwoju raka rosnie pro-
porcjonalnie wraz ze wzrostem ilosci ttuszczu
w organizmie.

Co Iaczy mase ciala i nowotwory
zlos$liwe?

taczenie nadmiernej masy ciata i no-
wotwordw wynika ze zwigzku niektérych
nowotwordéw z poziomem hormondéw w or-

ganizmie (np. estrogenu), ktére dodatkowo
uwalniane sg zkomérek tkanki ttuszczowe;j
i moga przyspieszac lub wrecz inicjowad
rozwdéj nowotworu. Nadmiar ttuszczu w or-
ganizmie powoduje takze wieksza opornosé
nainsuling oraz przyspiesza procesy zapalne
w organizmie, co moze prowadzi¢ do zmiany
poziomu wielu czynnikéw regulujgcych pra-
widtowe funkcjonowanie komérek i w kon-
sekwencji inicjowac rozwdj nowotworow.

Nadwaga i otytos¢ zwiekszajg ryzyko
rozwoju takich nowotwordw, jak gruczolako-
rak przetyku, rak jelita grubego i odbytnicy,
nerki, trzustki, btony $luzowej macicy oraz
rak piersi (ukobiet po menopauzie). Z badan
naukowych wynika, ze w przypadku raka jelita
grubego i odbytnicy, ryzyko zachorowania
wzrasta 0 15% u oséb z nadwaga i 0 32%
uo0sob otytych w poréwnaniu do 0séb o pra-
widtowej masie ciata.



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

Co zrobié, aby utrzymywa¢ prawidiowa
mase ciala?

Wybieraj produkty spozywcze, ktére zawie-
raja niewiele kalorii w100 gramach. Moga to
by¢ warzywa i owoce, ktére zawierajg duzo
wody i btonnika pokarmowego.

Zwracaj uwage na wielkos¢ porcji. Jedz tylko
wtedy, gdy odczuwasz gtdd, i koncz posi-
tek, zanim poczujesz sie w petni najedzony.
Spozywajgc pokarmy wysokokaloryczne,
wybieraj mniejsze porcje, aby unikng¢ zbyt
duzej ilosci kalorii.

Badz aktywny w czasie wypoczynku iograni-
czaj czas spedzany na siedzgco. Uprawianie
aktywnosci fizycznej pomaga spalac zapasowy
ttuszcz, zbedny w organizmie.

Kontroluj mase ciata. Regularnie sprawdzaj,
ile wazysz.

JAK SPRAWDZIC, CZY MOJA MASA CIALA
JEST PRAWIDLOWA?

- Sposdb pierwszy: pomiar wskaznika
masy ciata (BMI). Najprostszym wskaz-
nikiem stuzgcym do oceny masy ciata jest
BMI (ang. Body Mass Index). Wskaznik
BMI oblicza sie, dzielagc mase ciata (w ki-
logramach) przez wzrost (w metrach)
podniesiony do kwadratu.

BMI nizsze od
18,5 kg/m?

NIEDOWAGA

PrawiDtowa | BMI wynoszace
MASA CIAEA 0d 18,5 do
24,9 kg/m?

NADWAGA BMI wynoszace
od 25,0 do

29,9 kg/m?

OTvtos¢ BMI wynoszace
30,0 kg/m?

lub wieksze
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Oto przyktadowa kalkulacja BMI dla osoby,
ktéra wazy 80 kg i ma 183 cm wzrostu: :

BMI =80 kg / (1,83 m x 1,83 m) = 80kg
/ 3,3489m? = 23,9 kg/m? Osoba ta ma
prawidtowg mase ciata. Poniewaz ryzyko
zachorowania na raka wzrasta wraz ze
zwiekszaniem sie ilosci tkanki ttuszczowej,
warto starac sie, aby warto$¢ BMI byta
mozliwie najnizsza w granicach prawi-
dtowej masy ciata.

UWAGA:

BMI nie jest odpowiednim wskaznikiem do
oceny masy ciata dla oséb orozbudowanych
miesniach (np. sportowcéw), oséb po 65
roku zycia, kobiet w cigzy i dzieci.

—Spos6b drugi: pomiar obwodu talii.Jezeli
obwdd talii przekracza umezczyzn 102 cm,
aukobiet 88 cm, ryzyko wystapienia pro-
blemdw zdrowotnych zwigzanych znadwa-
ggiotytoscia jest najwyzsze. Optymalna
wartos¢ obwodu talii wynosi 94 cm dla
mezczyzn i80 cm dla kobiet.







zalecenie
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BADi AKTYWNY FIZYCZNIE W CODZIENNYM ZYCIU

Ogranicz czas spedzany na siedzgco.

Aktywnosc fizyczna zapobiega nadmiernej
masie ciata, tym samym obnizajac ryzyko
choréb zwigzanych z nadwaga lub otytoscia,
takich jak cukrzyca typu 2 i choroby kardio-
logiczne. Regularne ¢wiczenia chronig przed
rakiem jelita grubego, piersi i btony $luzowej
macicy. Dodatkowo wedtug niektérych badan
bycie aktywnym moze chronié nas takze przed
rakiem ptuca, watroby, jajnika, prostaty, nerki
i zotadka.

Jak éwiczy¢, aby chronic si¢ przed
rakiem?

Korzysci dla zdrowia sg najwieksze,
gdy stosujemy réznorodne formy treningu.
Przyjeto sie wyrdzniad ponizsze dwa rodzaje
aktywnosci fizycznej i warto w planie ¢wiczen
uwzgledni¢ kazdy z nich:

aktywnos¢ fizyczna osredniej intensywnosci
- jest to kazdy typ ¢wiczen, ktéry powoduje,
Ze tetno i oddech przyspiesza. Moze to by¢
taniec, szybki marsz, ptywanie w wolnym
tempie, trening sitowy;

aktywnos¢ fizyczna o duzej intensywnosci
- jest to typ aktywnosci, przy ktérej tempe-
ratura ciata podnosi sie, tetno przyspiesza,
a ¢wiczacy zaczyna sie poci¢. Moze to by¢
aerobik, gra w tenisa, bieg lub intensywny
trening na sitowni.

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



PRZED JAKIMI NOWOTWORAMI MOZEMY SIE UCHRONIC CWICZAC?

RAK JELITA
GRUBEGO

Wedtug Miedzynarodowej
Agencji Badan nad Rakiem
(IARC) siedzacy tryb zycia
zwieksza ryzyko zachorowania
na ten nowotwdr. Natomiast
u 0séb regularnie ¢wiczacych

RAK PIERSI

Dowolne ¢wiczenia wykony-
wane przez 90 minut dziennie
(w poréwnaniu do 30 minut
dziennie) moga obnizac ryzyko
zachorowania na raka piersi po
menopauzie nawet o ok. 25%.

RAK BLONY SLUZOWE)
MACICY

Ryzyko wystgpienia tego no-
wotworu u 0séb bardzo ak-
tywnych jest 0 20% nizsze niz
utych, ktére mniej intensywnie
éwicza.

ryzyko zachorowania na raka
jelita grubego jest mniejsze
o ok. 25% w poréwnaniu do
0s6b mato aktywnych.

Optymalnie powinnismy poswiecac kazdego
dnia 60 minut na ruch o $redniej lub 30 minut
o wysokiej intensywnosci.

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.

Czy siedzacy tryb zycia zwieksza ryzyko
nowotworu?

Tak. Wyniki badan naukowych wska-
ZUja, ze ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego i btony $luzowej macicy rosnie, gdy
wiecej czasu wolnego spedzamy w pozycji
siedzacej. Umezczyzn siedzenie przez wiecej
niz 9 godzin dziennie moze podnies¢ ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego nawet
0 61%. Kobiety prowadzace siedzacy tryb
zycia musza liczy¢ sie z wiekszym ryzykiem
zachorowania na raka jajnika lub piersi, amez-
czyzni - gruczotu krokowego.
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PRZESTRZEGA] ZALECEN PRAWIDLOWEGO
SPOSOBU ZYWIENIA:

jedz duzo produktéow petnoziarnistych, roslin strgczkowych, warzyw i owocow,

ogranicz spozgycie wysokokalorycznych produktow spozywczych (o wysokiej

zawartosci cukru lub tluszczu) i unikaj napojow stodzonych,

unikaj przetworzonego migsa; ograniczs spozycie migsa czerwonego

i Zywnosci 3 duzq iloscig soli.

Produkty i potrawy, ktére wybieramy i spo-
zywamy kazdego dnia moga miec¢ wptyw na
nasze ryzyko zachorowania na raka nie tylko
posrednio, wptywajac 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 znajduja sie w niej jedynie
niewielkie ilo$ci czerwonego czy przetwo-
rzonego miesa i soli, majg nizsze ryzyko
zachorowania na raka. Ponadto prawidto-
wa dieta pomaga wydtuzy¢ zycie oséb po
diagnozie nowotworowej (raka piersi i raka
jelita grubego).

Zaleznosci pomiedzy odzywianiem aryzy-
kiem raka sg bardzo ztozone. Kazdego dnia
spozywamy tysigce sktadnikdéw spozyw-
czych, ktére mogag wptywac na powsta-
wanie procesu nowotworowego, zatem
nie jest mozliwe przypisanie szczegdlnych
wiasciwosci jakiemus pojedynczemu pro-
duktowi lub sktadnikowi. Na ryzyko zacho-
rowania na raka ma wptyw kombinacja spo-
zywanych pokarmdw, ich ilos¢, ale réwniez
na przyktad pora dnia, o ktérej siadamy do
positku.



Co to znaczy ,,jedz zdrowo”?

Prawidtowy sposéb odzywiania to taki,
w ktérym znajduje sie odpowiednia ilo$¢ wia-
$ciwie zbilansowanych produktéw dostar-
czajacych wszystkich niezbednych sktadni-
kéw odzywczych i mikroelementdw, ktérych
organizm potrzebuje do prawidtowego funk-
cjonowania. Co to oznacza w praktyce? Jedz
gtéwnie produkty pochodzenia roslinnego -
warzywa i owoce co najmniej kilka razy dzien-
nie, produkty jak najmniej przetworzone,
bogate w biatko rosliny straczkowe, takie jak
fasola, groch, ciecierzyca, soczewica. Wybie-
raj pieczywo i makarony petnoziarniste. Pa-
mietaj, ze orzechy i nasiona, np. stonecznika
czy dyni, sg doskonatym uzupetnieniem wia-
$ciwie skomponowanej diety i jednoczesnie
dostarczajg tzw. dobrych ttuszczéw i wielu
mikroelementéw. Unikaj stodzonych napo-
jow, produktéw wysokoprzetworzonych, tj.
gotowych zup i soséw, produktéw w proszku,
potraw typu fast food, ograniczaj wysokoka-
loryczne przekaski petne cukru lub soli. Jesli
jesz mieso, wybieraj chude oraz jak najmniej
przetworzone. Nie zapominaj o jedzeniu ryb.
Czytaj sktad produktéw, ktére kupujesz; uni-
kaj tych ktdre zawierajg duzo konserwantéw
(oznaczonych najczesciej literg E), polep-

szaczy smaku, sztucznych barwnikéw i aro-
matdw. Im wiecej tych sktadnikéw na liscie,
tym wieksze prawdopodobienstwo, ze jest to
produkt wysokoprzetworzony. Jesli cukier lub
sél wystepuja na jednej z pierwszych pozycji
na liscie sktadnikéw, oznacza to ze ich zawar-
tos¢ w produkcie jest wysoka. Warto ograni-
czac spozycie takich produktéw.

W jaki sposob warzywa chronia przed
rakiem?

Warzywa i owoce, oprécz potrzebnych
naszemu ciatu witamin i mikroelementdw,
zawierajg antyoksydanty, czyli przeciwutle-
niacze. Substancje te zwalczajg wolne rod-
niki, ktére moga uszkadzac komérki i rozpo-
czynac proces powstawania nowotworu.

Co to jest produkt pelnoziarnisty?

Petnoziarniste pieczywo czy makaron
zostaty wytworzone z maki, ktéra powsta-
ta z ziaren niepozbawionych zewnetrznych
warstw. Dzieki temu produkty te sg bogate
w btonnik i nie powoduja gwattownego sko-
ku poziomu cukru we krwi po ich spozyciu.
Powoduje to szybsze zaspokojenie gtodu
mniejszg iloScig pozywienia, co pomaga
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w zachowaniu prawidtowej masy ciata. Po-
nadto btonnik odgrywa istotna role w proce-
sach przemiany materii.

Mieso czerwone, czyli jakie?

Mieso czerwone to mieso zwierzat ho-
dowlanych, innych niz dréb, zatem wotowina,
wieprzowina, baranina etc. Badania naukowe
wykazaty, ze spozywanie zbyt duzych ilosci
czerwonego miesa moze zwiekszaé ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego. Zaleca
sie, aby spozywac nie wiecej niz 500 g czer-
wonego miesa tygodniowo. Trzeba réwniez
pamietaé, ze nie stuzg nam przetworzone
produkty miesne, czyli takie, ktére powstaja
w procesie wedzenia, suszenia czy zastoso-
wania srodkéw konserwujgcych (np. kietba-
sa, szynka, bekon, salamiiinne).

Dlaczego zamiast napojoéw stodzonych
lepiej wybra¢ wode?

Dieta bogata w cukier moze promowac
proces nowotworowy, np. poprzez zwiek-
szanie produkcji insuliny. Badania naukowe
dowodza, ze spozywanie stodzonych napo-
jow moze zwiekszaé ryzyko zachorowania
na raka trzustki.

Czy ilo$¢ kalorii dostarczanych
w pozywieniu ma wplyw na ryzyko raka?
Nadmierna masa ciata jest czynnikiem
zwiekszajagcym ryzyko zachorowania na
raka. Gdy myslimy o jedzeniu, musimy pa-
mietaé, ze wszystko, co jemy ma okreslona
wartos¢ kaloryczna. Jesli jemy positki o ka-
lorycznos$ci przekraczajacej nasz wydatek
energetyczny, to w naszym ciele magazy-
nowana jest energia w postaci dodatkowej
tkanki ttuszczowej. Proces ten zachodzic¢
moze codziennie, zawsze gdy dostarczo-
na z pozywieniem energia przekracza za-
potrzebowanie organizmu. Jesli chcemy
utrzymad prawidtowa mase ciata, wtasciwe
odzywianie musi sta¢ sie naszg codzienno-
$cig. Warto zwracaé uwage réwniez na to,
ze czesto wiele zbednych kalorii spozywamy
w postaci ukrytej, na przyktad pijac sok sto-
dzony cukrem lub alkohol. Bardzo pomocna
w utrzymaniu prawidtowej masy ciata jest
codzienna aktywnos¢ fizyczna. Dodatkowy
spacer czy 30 minut ¢wiczen moze pomaéc
nam w zachowaniu szczuptej sylwetki, co
rowniez zmniejszy nasze ryzyko zachorowa-
nia na raka.






zalecenie G

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.

Picie kazdej, nawet niewielkiej ilosci alkoholu
zwieksza ryzyko zachorowania na raka. Im
wiecej spozywa sie alkoholu, tym wieksze
ryzyko to ze sobg niesie, dlatego wiec zale-
cane jest ograniczenie spozywania alkoholu,
a najlepiej zachowanie abstynencji.

Czy alkohol powoduje rowniez inne
choroby?

Tak. Picie alkoholu jest przyczyng wielu
innych chordéb, takich jak marskos¢ watro-
by 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 kobiet i dwdch porcji dziennie
w wypadku mezczyzn.

Spozywanie alkoholu w nadmiernej ilosci
moze prowadzic¢ réwniez do udaru mdzgu,
zawatu serca, zaburzen psychicznych, ta-
kich jak depresja czy utrata pamieci, oraz
zaburzen zachowania, np. agresji, ale takze
wywotuje biataczke u dzieci matek, ktoére
w cigzy pity alkohol.

Czy kazdy alkohol jest szkodliwy?

Tak, alkohol w kazdej postaci jest szko-
dliwy i nie ma znaczenia, czy jest to alkohol
wysokoprocentowy, piwo, czy wino. Kazdy
z tych napojéw zawiera alkohol, a wiec sub-
stancje rakotwdércza. W réznych napojach
zawarta jest inna ilos$¢ alkoholu, nalezy wiec



zwracac uwage na jego zawartosc, na przyktad
niektére piwa zawieraja wiecej alkoholu niz
inne. Codzienne picie moze prowadzi¢ do
nagtych, powaznych zachorowan i choréb
przewlektych. Pod wzgledem ryzyka zacho-
rowania na raka okazjonalne upijanie sie (5-6
porcji dla mezczyzn, 4-5 dla kobiet) moze by¢
nawet bardziej niebezpieczne niz codzienna
umiarkowana dawka alkoholu.

Czy zaprzestanie picia alkoholu chroni
przed nowotworami?

Tak. Dzieki zachowaniu abstynencji lub
znaczacemu zmniejszeniu ilosci wypijane-
go alkoholu mozna zredukowac po kilku la-
tach ryzyko zachorowania na raka, jednak
w zaleznos$ci od czasu trwania narazenia
w przesztosci, ryzyko to moze nie zostac
wyeliminowane. Ponadto nalezy pamietac,
7e abstynencja 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 nie-
bezpieczne potaczenie, gdyz taka kombinacja

znaczgco zwielokrotnia ryzyko zachorowania
na nowotwory. Picie alkoholu niszczy btone
$luzowa jamy ustnej i gardta i w ten sposéb
utatwia wchtanianie szkodliwych zwigzkéw
chemicznych zawartych w dymie tytoniowym.
Z tego powodu osoby i palgce papierosy,
i pijgce alkohol majg szczegdlnie wysokie
ryzyko nowotwordéw gardta i przetyku. Jezeli
chcesz obnizyé ryzyko zachorowania na raka,
powinienes zaprzestac i palenia, i picia.

Czy picie umiarkowanych ilo$ci
alkoholu jest dobre na serce?

Dziatanie alkoholu na serce zalezy od ilosci
spozywanego alkoholu i czestosci, z jakg go
pijemy. Picie wiekszej liczby porcji alkoholu niz
jednej przez kobiety i dwdch przez mezczyzn
zwieksza ryzyko udaru mézgu, zawatu serca
i choroby wiencowej serca; im wiecej pijesz,
tym bardziej narazasz sie na te choroby.

Inne czynniki, takie jak prawidtowa dieta,
aktywnosc fizyczna, niepalenie oraz utrzy-
mywanie prawidtowej masy ciata, redukuja
ryzyko choroby serca znacznie bardziej niz
picie niewielkich ilosci alkoholu. Nie zale-
ca sie, aby osoby utrzymujace abstynencje
rozpoczynaty picie alkoholu w celu ochrony
Swojego serca.
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- CO TO JEST STANDARDOWA PORCJA?

150-180 ML

SZAMPANA
Standardowa porcja to 10-12 graméw
czystego alkoholu. Wtasnie tyle alkoholu
zawiera:
100-120 ML 280-330 ML
‘IT CZERWONEGO WINA PIWA
[
‘—_&:i:--’ "1;;‘-
30-40 ML
WODKI

LIKIERU

y 60-80 ML
P2y
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UNIKAJ] NADMIERNEJ EKSPOZYCJI NA PROMIENIE SLONECZNE
(DOTYCZY TO SZCZEGOLNIE DZIECI):

chrofi sig przed stoficem, uzywaj produktow

przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej,

nie korzystaj z solarium.

Promieniowanie ultrafioletowe (w skrécie UV)
moze pochodzi¢ zaréwno ze zrédet natural-
nych, jak i sztucznych. Do pierwszej grupy
zaliczamy stonce, do drugiej urzagdzenia opa-
lajgce (t6zka opalajace popularnie nazywane
solariami, przenos$ne lampy UV itp.). Niestety,
nadmierna ekspozycja na promieniowanie
ultrafioletowe wigze sie z powaznymi i licz-
nymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi
jak rak skory, choroby oczu (np. zapalenie
spojéwek, zaéma) czy ostabienie uktadu od-
pornosciowego.

Dlaczego nadmierna ekspozycja na UV
jest az tak niebezpieczna?

Czeste narazenie organizmu na dzia-
tanie promieniowania UV, bez wzgledu na
Zrédto jego pochodzenia, zwieksza prawdo-
podobienstwo zachorowania na nowotwory
skéry, wérdd nich na najbardziej agresywna
ich postac - czerniaka.

Kto jest szczegélnie narazony na
dzialanie UV?

Wsréd ludzi rasy biatej, posiadajgcych
wtosy rude albo blond mozemy méwic o wy-
sokiej sktonnosci do oparzen stonecznych oraz
wiekszej predyspozycji do zachorowania na



czerniaka. Osoby pracujace na $wiezym po-
wietrzu sg szczegdlnie narazone na szkodliwe
dziatanie promieni UV. Wazna jest intensyw-
nos$¢ promieniowania UV, ktéra w wypadku
stonca jest najwieksza pomiedzy godzing 10
a16. Poparzenia stoneczne doznane w prze-
sztosci, takze w dziecinstwie, przyczyniajg
sie do dalszego wzrostu ryzyka rozwiniecia
sie tej groznej choroby.

Nalezy jednak pamietac, ze nie nalezy takze
zbytnio unikac storica, poniewaz niewielkie
dawki promieniowania ultrafioletowego sg
niezbedne do produkgcji witaminy D potrzebnej
W naszym organizmie.

Jak chroni¢ si¢ przed dzialaniem
promieniowania UV?

Przede wszystkim nalezy catkowicie zre-
zygnowac z korzystania z solariéw i innych
urzadzen opalajacych (zgodnie z zaleceniami
Swiatowej Organizacji Zdrowia). Urzadzenia
te emitujg sztuczne promieniowanie UV
w natezeniu nawet kilkakrotnie wyzszym
niz stonice.

Osoby narazone na dziatanie UV w $rodowi-
sku pracy powinny korzystac z odpowiedniej
odziezy ochronnej.

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 aktyw-
nosci storica, stosuj sie do zasady ,obser-
wuj swoj cien”, jesli cien jest krétki, szukaj
schronienia przed promieniami stonecznymi;
- uzywaj okularéw przeciwstonecznych
i odziezy chronigcej przed UV, np. z gesto
tkanych luznych ubran, kapeluszy z duzym

rondem;

- stosuj kremy z filtrem UV, naktadaj je na
skére co dwie godziny, atakze po pracy, pty-
waniu i ¢wiczeniach na zewnatrz;

- nie korzystaj z solarium i nie pozwél swoje-
mu dziecku na korzystanie z solarium.

W WIELU KRAJACH EUROPEJSKICH OBOWIA-
ZUJE ZAKAZ KORZYSTANIA Z SOLARIOW PRZEZ
0SOBY NIEPELNOLETNIE.
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CHRON SIE PRZED DZIALRANIEM SUBSTANC]I
RAKOTWORCZYCH W MIEJSCU PRACY

 Postepuj zgodnie 3 zaleceniami dotyczgcymi
bezpieczenistwa i higieny pracy.

Zdarza sie, ze w Srodowisku pracy jestesmy
narazeni na dziatanie substancji rakotwor-
czych. Choroba nowotworowa moze rozwingc
sie w okresie od kilku do nawet kilkudziesie-
ciu lat od momentu pierwszego kontaktu
z czynnikiem rakotwdérczym. Dlatego bardzo
istotng kwestia jest przestrzeganie przepiséw
=L bezpieczeristwa i higieny pracy (przepiséw
-;;’ BHP), chronigcych nas przed dziataniem
¢ groznych dla zdrowia substancji.

Jakie nowotwory moga by¢ zwiazane
z narazeniem w pracy?

Brak ochrony przed szkodliwymi sub-
stancjami chemicznymi obecnymi w miejscu
pracy moze przyczyniac sie do wystapienia
wielu rodzajéw nowotwordéw. Narazenie
na takie pierwiastki, jak chrom, nikiel czy



arsen, zwieksza ryzyko wystgpienia raka
ptuca. Podobne dziatanie wykazuje azbest.
U 0s6b, ktére miaty stycznos$é z produktami
ropopochodnymi i arsenem moze rozwing¢
sie nowotwor skory. Z kolei chlorek winylu
wykazuje dziatanie rakotwdrcze wzgledem
watroby, benzen natomiast moze przyczyniac
sie do zachorowania na biataczke. Nalezy
podkreslié, ze ryzyko rozwiniecia sie choroby
nowotworowej znaczaco wzrasta u 0séb
palgcych papierosy (np. zachorowanie na
raka ptuca jest duzo bardziej prawdopodob-
ne u 0séb narazonych na dziatanie azbestu
i jednoczesnie palgcych tyton).

Czy istnieje bezpieczny okres narazenia
na substancje szkodliwe?

Nie. Nie ma bezpiecznego okresu naraze-
nia na substancje rakotwércze. W wypadku
narazenia na ich dziatanie nalezy podejmowac
kroki ograniczajace ich kontakt z organizmem
w mozliwie najwiekszym stopniu. Nieste-
ty, w niektérych sytuacjach stuprocentowa
ochrona nie jest mozliwa, np. przy zanieczysz-
czeniu powietrza trudno jest wyeliminowad
z jego sktadu wszystkie szkodliwe zwigzki.
W takich sytuacjach zwrdé szczegdlng uwage
na ograniczenie narazenia na inne czynniki

rakotwdrcze, takie jak palenie tytoniu, alkohol
czy promieniowanie ultrafioletowe.

Czy istnieja przepisy dotyczace
czynnikow rakotworczych
w Srodowisku pracy?

Na poziomie krajowym i europejskim
zostaty wprowadzone przepisy majace za
zadanie ochrone zdrowia pracownikéw przed
dziataniem szkodliwych substancji. Zobowia-
zUjg one pracodawce m.in. do informowania
pracownikéw o ryzyku zwigzanym z obecno-
$cig konkretnych czynnikéw rakotwérczych
w pracy oraz przeprowadzania okresowych
szkolen w tym zakresie. Dodatkowo wprowa-
dzenie odpowiednich regulacji zagwarantowa-
to obnizenie poziomu niektérych toksycznych
zwigzkdéw w srodowisku. Jednym z bardziej
znanych przyktadéw ograniczenia obecnosci
rakotwdrczych zwigzkédw w Srodowisku pracy,
ale takze w zyciu codziennym, jest wpro-
wadzenie ustawowego zakazu stosowania
wyrobéw zawierajgcych azbest.
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W JAKI SPOSOB MOGE CHRONIC SIEBIE
I RODZINE?

W pracy spedzamy wiekszg czes$¢ naszego
dnia, dlatego warto jest uczynic to miejsce
Srodowiskiem jak najbardziej przyjaznym
dla naszego zdrowia. Promuj w pracy zdro-
wy styl zycia - aktywno$¢ fizyczng, zdrowa
diete oraz rezygnacje z uzywek.

W domu mozesz ograniczy¢ narazenie
na czynniki rakotwércze usiebie i Twojej
rodziny poprzez przestrzeganie poniz-
szych zasad:

- Zadbaj, aby Twoj dom byt wolny od dymu
tytoniowego. Papierosy zawierajg w swoim
sktadzie ok. 70 substancji o udowodnionym
dziataniu rakotwdrczym;

=Uzywaj domowych srodkéw chemicznych
zgodnie zinstrukcja ich stosowania i w po-

mieszczeniach, w ktérych zapewniona jest
odpowiednia wentylacja lub na zewnatrz;

= Zbedne lub przeterminowane artyku-
ty chemii gospodarczej usuwaj zgodnie
z zaleceniami producentéw. Niepotrzebne
i przeterminowane leki nalezy zwrdcic do
dowolnej apteki.

Zadbaj o srodowisko, wszczegélnosci:

= Oile to mozliwe zrezygnuj z podrézy
samochodem, a poruszaj sie pieszo, ro-
werem lub komunikacjg miejska;

—=Zmniejsz ilo$¢ odpaddw produkowanych
w domu;

- Staraj sie wybieraé energooszczedne
sprzety AGD.
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DOWIEDZ SIE, CZY W DOMU JESTES NARAZONY NA NATURALNE
PROMIENIOWANIE SPOWODOWANE WYSOKIM
STEZENIEM RADONU

Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia jego poziomu.

Radon to radioaktywny gaz szlachetny wy-
stepujacy w skorupie ziemskiej. Znajduje sie
w wiekszosci gleb i skat. Radon jest bezbarwny
i nie wydziela zapachu, wiec jego wykrycie
jest mozliwe wytacznie poprzez pomiar jego
promieniowania.

Radon przedostaje sie do wnetrza budynkow,
w tym domdéw mieszkalnych, bezposrednio
z gruntu w wyniku naturalnie zachodzacych
proceséw (réznicy cisnien i tzw. efektu ko-
minowego). Zdarza sie, ze jego stezenie
w pomieszczeniach jest bardzo duze i dzieje
sie tak szczegdlnie w regionach, w ktérych za-
wartos$¢ uranu w glebie i skatach jest wysoka.
Radon moze réwniez wystepowacé w mate-
riatach budowlanych i w wodzie pitnej, ale
wowczas natezenie jego promieniowania

jonizujacego jest zazwyczaj znacznie nizsze
niz w sytuacji, gdy do wnetrza budynkdéw prze-
nika bezposrednio z gruntu. Stezenie radonu
zalezy m.in. od przepuszczalnosci gleb i skat,
przyswajalnosci tego gazu przez konkretne
materiaty budowlane, a takze nieszczelnodci
tych materiatow.

Gdzie jesteSmy narazeni na
promieniowanie wydzielane przez
radon?

Na promieniowanie emitowane przez
radon najczesciej jestesmy narazeni w miej-
scu zamieszkania ze wzgledu na to, ze tam
spedzamy najwiecej czasu. Cho¢ radon wy-
stepuje w wiekszosci budynkdéw, w szcze-
gblnosci w piwnicach lub pomieszczeniach



znajdujacych sie na parterze, jego stezenie
jest najczesciej bardzo niskie. W wiekszym
stopniu gaz ten zagraza gérnikom pracujgcym
pod ziemia.

Czy radon moze powodowaé
nowotwory?

Produkty rozpadu promieniotwdrczego
radonu to czgsteczki o statym stanie skupienia,
ktére ,przywierajg” do unoszacych sie w po-
wietrzu czasteczek kurzu. Gdy je wdychamy,
promieniowanie wydzielane przez te czastecz-
ki moze uszkadza¢ komérki w ptucach i po
pewnym czasie przyczynic sie do powstania
nowotworu. Ryzyko zachorowania zalezy od
poziomu stezenia radonu we wdychanym
powietrzu oraz okresu narazenia.

Narazenie na radon stanowi drugg po paleniu
papieroséw najwazniejsza przyczyne raka ptu-
ca. Gdy narazona na promieniowanie radonu
jest osoba palaca, ryzyko zachorowania jest
znacznie wieksze niz gdy na organizm dzia-
ta tylko jeden z tych czynnikéw. Wiekszos¢
spowodowanych radonem nowotwordw ptuca
wystepuje wtasnie uoséb palgcych. Szacuje
sie, ze radon jest przyczyng 9% przypadkdw
raka ptuca.

Jak dowiedziec sig, czy jestem narazony
na promieniowane radonu?

Pomiaru stezenia radonu dokonaé moz-
na za pomoca niewielkich czujnikdw, ktére
umieszcza sie w domu na okres kilku tygodni.
Wspomniane czujniki nalezy nastepnie prze-
kazac do laboratorium w celu przeprowadze-
nia analizy. W Polsce zagadnieniem narazenia
na radon zajmuje sie m.in. Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego - Parstwowy Zaktad
Higieny w Warszawie.

Jak zmniejszy¢ poziom radonu we
wlasnym domu?

Stezenie radonu mozna ograniczy¢ po-
przez zwiekszenie szczelnosci materiatéw
budowlanych oraz wyposazenie domu w spe-
cjalne systemy wentylacji powietrza.

W wypadku grup zawodowych narazonych na
promieniowanie radonu nalezy dbac o zacho-
wanie odpowiednich srodkéw ostroznosci oraz
najwyzsza jakosc zabezpieczer pozwalajacych
na ograniczenie narazenia. Osoby narazone
na wysokie stezenia tego gazu powinny takze
zaprzestac palenia tytoniu.
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KOBIETY POWINNY PAMIETAC O TYM, ZE:

karmienie piersiq zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory,

jesli mozesz, karm swoje dziecko piersig,

hormonalna terapia zastgpcza zwigksza ryzyko rozwoju

niektérych nowotworow — ogranicz jej stosowanie.

Karmienie piersig niesie ze sobg wiele korzy-
$ci zdrowotnych. Bardzo wazne jest to, aby$
karmita swoje dziecko piersig, jesli tylko masz
takg mozliwosé. Istnieje wiele dowoddw na-
ukowych potwierdzajgcych pozytywne efekty
zdrowotne wynikajgce z karmienia piersia.
Dotyczg one przede wszystkim zdrowia no-
worodka, ale takze matki.

Czy karmienie piersia zmniejsza
ryzyko raka?

Badania naukowe dowiodty, ze karmienie
piersig zmniejsza ryzyko wystagpienia raka
piersi u kobiet, zaréwno w wieku przed meno-
pauza, jak i po niej. Szacuje sie, ze karmienie

piersig przez okres 12 miesiecy zmniejsza
ryzyko zachorowania na ten rodzaj nowotworu
o ponad 4%. Urodzenie kazdego kolejnego
dziecka takze redukuje to ryzyko o 7%. Kar-
mienie piersig moze ponadto obniza¢ u matki
ryzyko zachorowania na raka jajnika oraz raka
btony $luzowej macicy.

Jakie sa zalecenia dotyczace dlugosci
okresu karmienia piersia?

Swiatowa Organizacja Zdrowia reko-
menduje okres 6 miesiecy jako optymalny
czas karmienia dziecka wytgcznie piersia.
Jesli nie masz takiej mozliwosci, pamietaj,
ze nawet krétszy okres karmienia piersig lub



chociazby czesciowe karmienie bedzie takze
wartosciowe dla zdrowia twojego dziecka.

Co to jest hormonalna terapia
zastepcza (HTZ)?

Hormonalna terapia zastepcza to rodzaj
leczenia polegajacy na podawaniu kobie-
tom przechodzacym menopauze zerskich
hormondw ptciowych. HTZ jest stosowana
w celu fagodzenia dolegliwosci zwigzanych
zmenopauza i zgodnie z obecna wiedzg po-
winna mie¢ krétkotrwaty charakter.

Czy nalezy ograniczaé stosowanie HTZ?

Stosowanie hormonalnej terapii zastep-
czej (HTZ) zwieksza ryzyko zachorowania
na raka piersi, btony sluzowej trzonu macicy
ijajnikdw. Istnieje réwniez zalezno$é pomiedzy
stosowaniem HTZ a zwiekszonym ryzykiem
udaru i choroby niedokrwiennej serca. W wy-
padku podjecia decyzji o zastosowaniu HTZ
terapia powinna trwaé mozliwie jak najkrocej
i ograniczac sie do niskich dawek lekéw.

Jakie jest prawdopodobienstwo
zachorowania na raka piersi przy
stosowaniu HTZ?

Kobiety, ktére zaczety stosowaé HTZ
na poczatku okresu menopauzy wykazuja
wieksze ryzyko zachorowania na raka piersi.
Przy HTZ trwajacej kilka lat ryzyko zachoro-
wania réwniez wzrasta. Prawdopodobieristwo
zachorowania na raka piersi zmniejsza sie
do poziomu sprzed terapii przez kilka lat od
momentu zaprzestania hormonalnej terapii
zastepczej.
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JAK JESZCZE KARMIENIE PIERSIA WPLYWA NA ZDROWIE MATKI | DZIECKA?

Matka:

= Poza obnizeniem ryzyka zachorowania
na raka piersi, karmienie piersig przyczynia
sie takze do zmniejszenia prawdopodo-
biefdstwa zachorowania na raka jajnika.
Jesli karmisz piersia, zmniejszasz réwniez
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu
drugiego oraz mozliwos¢ rozwiniecia sie
depresji poporodowej. Badania dowodza,
ze karmienie piersig wigze sie takze z szyb-
szym 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 pot roku zycia dziecka jest
to pokarm w petni wystarczajacy inajlep-
szy. W jego sktadzie znajduja sie nie tylko
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze,
ale réwniez przeciwciata, ktére chronia
dziecko przed takimi chorobami, jak biegun-
ka czy zapalenie ptuc, stanowigcymi dwie
gtéwne przyczyny Smierci noworodkéw na
Swiecie. Poza krétkoterminowymi korzy-
Sciami, karmienie piersig wigze sie rowniez
z jego dtugofalowymi, pozytywnymi efek-
tami zdrowotnymi. Dzieci karmione piersig
na pozniejszych etapach zycia wykazujg
mniejsza tendencje do rozwiniecia nadwagi
i otytosci, atakze cukrzycy typu drugiego.
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ZADBAJ O TO, ABY TWO]JE DZIECI PODDANO
SZCZEPIENIOM OCHRONNYM PRZECIWKO:

wirusowemu zapaleniu wqgtroby typu B

(dotyczy noworodkow),

wirusowi brodawczaka ludzkiego — HPV

(dotyczy dziewczqgt).

Nawet 15-20% nowotwordéw ztosliwych
spowodowanych jest wirusowymi lub bak-
teryjnymi infekcjami, ktére zwiekszaja ryzyko
wystgpienia raka szyjki macicy, pracia, odbytu,
gtowy i szyi, watroby i zotadka oraz niekté-
rych nowotwordéw uktadu krwiotwérczego.
Stosowanie szczepien ochronnych jest sku-
tecznym sposobem unikniecia zachorowania
na nowotwory zwigzane z infekcja wirusowa.

Czy wirusowe zapalenie watroby to
choroba?

Wirusowe zapalenie watroby (WZW) jest
to choroba watroby spowodowana procesem

zapalnym wywotanym zakazeniem wirusami
typu A, B lub C (HAV, HBV i HCV).

Co oznacza WZW typu B?

Jest to wirusowe zapalenie watroby wy-
wotane zakazeniem wirusem HBV. Choroba ta
moze doprowadzi¢ do zwtdknienia watroby,
jejmarskosci, anawet raka. W ostrym przebie-
gu infekcja HBV moze prowadzi¢ do $mierci.

Jakie sa drogi przenoszenia HBV?

Wirus HBV przenosi sie gtdéwnie przez
krew i rzadziej przez kontakty seksualne.



Mozliwe jest réwniez przeniesienie zakazenia
z matki na dziecko podczas porodu.

Jak rozpozna¢ zakazenie HBV?

Infekcja HBV objawia sie stanami grypo-
podobnymi, ogdlnym uczuciem zmeczenia,
bélami miesni i bélami gtowy. Moze pojawiac
sie zazotcenie skéry oraz oczu. U oséb doro-
stych zapalenie watroby typu B zwykle jest
krétkotrwate, ale u czesci oséb przechodzi
w przewlekta infekcje, ktérej przez lata moga
nie towarzyszy¢ zadne dolegliwosci. Konse-
kwencje stanu zapalnego mogg sie pojawic
nawet dopiero po 20-30 latach od zakazenia
i objawi¢ sie niewydolnoscig (marskosciag)
watroby lub zachorowaniem na raka watro-
bowokomédrkowego. Przewlekte zapalenie
watroby typu B czesciej zdarza sie u osdb,
ktore zakazity sie przed pigtym rokiem zycia.

Czy jest zwiazek pomiedzy HBV
a rakiem watroby?

Przewlekty stan zapalny watroby wywo-
tany infekcja wirusem HBV moze prowadzi¢
do rozwoju raka. Im dtuzej trwa stan zapalny,
tym uszkodzenia watroby sg powazniejsze
i ryzyko zachorowania rosnie.

Czy mozna zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na raka watroby?

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

Co to jest HPV?

HPV to wirus brodawczaka ludzkiego.
Zakazenie HPV jest jedna z najczestszych in-
fekcji przenoszonych przez kontakty seksualne,
ktérg w ciggu zycia przechodzi ponad 50%
aktywnych seksualnie oséb. Zakazenie moze
miec ostry lub przewlekty przebieg. Wiekszos$c
zakazen ostrych ulega samowyleczeniu, nie
powodujgc probleméw zdrowotnych. Infek-
cja HPV moze przebiegaé bezobjawowo,
ale nawet wtedy moze by¢ przenoszona na
inne osoby.

Jakie sa skutki zakazenia HPV?

Sposréd ponad 150 opisanych typdéw
wirusa HPV cze$¢ moze powodowad powazne
problemy zdrowotne. Infekcja niektérymi ty-
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pami wirusa (w szczegdlnos$c typami 16 118)
zwieksza ryzyko zachorowania na raka szyjki
macicy i inne nowotwory (gardta, odbytu,
odbytnicy i pracia). Infekcja moze nie dawacd
zadnych objawdéw, a zmiany nowotworowe
moga rozwing¢ sie nawet po uptywie wielu lat
od zakazenia. Jesli unikniesz zakazenia HPV,
to ochronisz sie przed rakiem szyjki macicy.

Jak mozna unikna¢ zakazenia HPV?

Dostepna jest szczepionka, ktéra zabez-
piecza przed zakazeniem onkogennymi typami
wirusa HPV. Szczepienie musi by¢ wykonane
u0sdb, ktére nie byty wczesniej zakazone i za-
leca sie je dziewczynkom od 9 roku zycia, ktére
nie podjety jeszcze aktywnosci seksualne;.
Skuteczne szczepienie obejmuje trzy dawki
przyjmowane co szes¢ miesiecy. Obecnie
trwajg badania naukowe nad skutecznoscia
mniejszej liczby dawek szczepionki.

Zabezpieczenie prezerwatywa w czasie
kontaktéw seksualnych zmniejsza ryzyko
zakazenia.

HPV

Vaccine
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BIERZ UDZIAL 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).

Szanse wyleczenia raka znacznie zwieksza
jego wczesne rozpoznanie. Pewne metody
diagnostyczne pozwalajg na wykrycie nie-
ktérych rodzajéw nowotwordw jeszcze przed
pojawieniem sie symptomdw choroby, a nawet
wykrycie zmian przedrakowych.

Woczesne wykrywanie raka jelita grubego,
piersi i szyjki macicy mozliwe jest dzieki
uczestniczeniu w badaniach przesiewowych.

Co to jest rak jelita grubego?

Jednym z najczestszych nowotwordéw
ztodliwych jest rak jelita grubego, ktéry rozwija
sie nawet przez kilkanascie lat. Rozwojowi

choroby sprzyja uboga w btonnik dieta, mata
aktywnosc fizyczna oraz palenie papieroséw
inaduzywanie alkoholu. Ryzyko zachorowania
ro$nie wraz z wiekiem. Do rozwoju raka jelita
grubego najczesciej dochodzi w polipach
tworzacych sie wjelicie. Polipy te poczatkowo
sg niewielkimi tworami, ktére z czasem rosna,
tworzac tagodne zmiany nowotworowe (gru-
czolaki). Skutecznym sposobem zapobiegania
przeksztatceniu sie gruczolakdw w raka jest
ich usuniecie. Badania przesiewowe, ktdre
pozwalaja na wykrycie zmian chorobowych
iwczesne ich usuniecie, sg zatem dziataniem
niezwykle waznym i ograniczajacym ryzyko
wynikajace z pdZzno wykrytej choroby.



W BADANIACH PRZESIEWOWYCH

W KIERUNKU RAKA JELITA GRUBEGO
STOSOWANE SA PONIZEJ WYMIENIONE
DWA NIEZALEZNE TESTY POZWALAJACE
WYKRYC WCZESNE FAZY CHOROBY.

- Kolonoskopia jest metodg pozwalajgca
na réwnoczesne badanie jelita grubego
i usuwanie polipéw. Polega na wprowa-
dzeniu do odbytu dtugiego, elastycznego
wziernika wyposazonego w narzedzie
do usuwania polipéw. Kolonoskopia az
w 60-90% zapobiega rozwojowi raka,
ale nalezy jg powtarzac co 10 lat.

- Test na krew utajong wstolcu, ktéry
mozna wykonac samodzielnie w domu.
Test umozliwia wykrycie krwi niewidocz-
nej gotym okiem. Badania wykazaty, ze
wykonywany regularnie przyczynia sie
do zmniejszenia ryzyka $mierci zpowodu
raka jelita grubego o ok. 16%.
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Kto powinien si¢ bada¢?

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

Ponadto kazdy, kto odczuwa bdle brzucha,
ma biegunki lub zaparcia, zauwazyt slady krwi
w stolcu, chudnie lub ma anemie o niewyja-
$nionych przyczynach, powinien wykonac test
na krew utajong. Wskazaniem do wykonania
kolonoskopii jest pozytywny wynik testu.

Wskazaniem do profilaktycznego wykonania
badania kolonoskopowego w wieku 40-49 lat
jest stwierdzenie raka jelita grubego wsrdd naj-
blizszych krewnych (rodzicéw, rodzenstwa).

Co to jest rak piersi?

Jest najczesciej wystepujacym nowo-
tworem ztosliwym u kobiet. Najczesciej na
raka piersi kobiety chorujg po 50 roku zycia.

W wiekszosci przypadkdw tej choroby przy-
czyna powstawania jest nieznana, a tylko

czes¢ (ok. 5-10%) ma charakter dziedziczny.
Ryzyko zachorowania zwieksza hormonalna
antykoncepcja, hormonalna terapia zastepcza,
a takze nadmiar ttuszczu w diecie, alkohol
i nadwaga.

Czy mozna chronic si¢ przed
zachorowaniem na raka piersi?

Rak piersi w poczgtkowym okresie prze-
biega najczesciej bezobjawowo. Rokowanie
zalezy od zaawansowania choroby, dlatego
wazne jest wczesne wykrycie zmian. Podsta-
wowymi metodami wykrywania zmian sa:
badanie palpacyjne, czyli przez dotyk, badanie
mammograficzne i badanie ultrasonograficzne.
Kobiety powinny uczestniczyé w badaniach
przesiewowych w kierunku rozpoznawania
raka piersi przy wykorzystaniu mammaografii.

Kto powinien wykonywa¢é
mammografi¢?

Wykonywanie badania mammograficz-
nego zalecane jest co 2 lata u kobiet w wieku
50-69 lat. Wiecej informacji mozna uzyskac
w Narodowym Funduszu Zdrowia.



Na czym polega badanie
mammograficzne?

Mammografia jest badaniem radiolo-
gicznym, czyli przeswietleniem. Nie wymaga
znieczulenia i pozwala na wykrycie zmian,
zanim bedzie je mozna wyczué lub zobaczyc.
Woczesne rozpoznanie daje ponad 90% szans
przezycia kolejnych pieciu lat po diagnozie.

Co oznacza nieprawidlowy wynik?

Wszystkie nieprawidtowe wyniki wyma-
gaja konsultacji lekarskiej i jesli zmiana nie
jest tagodna, kobieta przechodzi dodatkowa
diagnostyke.

Co to jest rak szyjki macicy?

Rak szyjki macicy rozwija sie z komdrek
nabtonka szyjki macicy. Zakazenie niektorymi
typami przenoszonego droga ptciowa wirusa
brodawczaka ludzkiego (HPV) jest najistot-
niejszym czynnikiem ryzyka rozwoju tego raka.

Jak wykry¢ raka szyjki macicy?
Raka szyjki macicy mozna rozpoznad juz
we wczesnym stadium, wykonujgc badanie

cytologiczne polegajace na pobraniu komé-
rek z zewnetrznego kanatu i tarczy 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. Cytologia pozwala réwniez
wykryé zmiany przedrakowe, ktére mozna
skutecznie wyleczyd.

Kto powinien wykonywa¢ przesiewowe
badania cytologiczne?

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

Badania cytologiczne powinna wykonywac
kazda kobieta, nawet jesli jest zaszczepiona
przeciw HPV. Przy prawidtowych wynikach
badania, cytologie nalezy powtarzad regu-
larnie co 3 lata.
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