Furopejski Kodeks Walki 7z Rakiem

Od lat zadawane pytanie: jak zy¢, by zy¢ zdrowo i nie zachorowaé na raka znalazto
wreszcie konkretna podpowiedz - Europejski Kodeks Walki z Rakiem.
Europejski Kodeks Walki z Rakiem to zbior 11 zasad profilaktyki chorob nowotworowych —
7 pierwszych zalecen dotyczy stylu Zycia (prewencja pierwotna), 4 kolejne poruszajg
zagadnienie wezesnej diagnostyki populacyjnej (prewencja witorna)

Oto 11 zalecen. ktorych przestrzeganie zmniejsza ryzyko chorob nowotworowych. Siedem z
nich dotyezy stylu zycia a pozostale omawiajg zakres programow zdrowia publicznego.

1. Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestaé, nie pal przy
niepalacych.

o

W krajach rozwinigtych 25-30% wszystkich zgonow z powodu nowotworow
ma zwiazek z paleniem tytoniu.

Po zaprzestaniu palenia ryzyko tego typu nowotworow szybko sie zmniejsza.
Korzysci zdrowotne obserwuje si¢ juz po 5 latach od zerwania z natogiem.
Dym tytoniowy wydychany przez palaczy wymusza bierne palenie na osobach
z otoczenia.

Palenie papicrosow przez kobiety w cigzy zwicksza prawdopodobienstwo
obumarcia ptodu lub pozniejszego uposledzenia fizycznego i psychicznego
rozwoju dziecka.

Dla zmniejszenia skutkow palenia tytoniu zasadnicze znaczenie ma ..polityka
antytytoniowa". w ktorej zakres wehodza takic dziatania jak: podnoszenie
opodatkowania wyrobow tytoniowych. zakaz reklamy papierosow, tworzenie
w miejscach publicznych stref wolnych od dymu. zwickszenie $wiadomosci
spofecznej na temat mocy uzalezniajacej dymu.

2. Wystrzegaj sie otylosci

Q

W krajach zachodnich otytos¢ stanowi drugi po paleniu tytoniu czynnik ryzyka
rozwoju choréb przewleklych. zwlaszeza cukrzycy. chorob uktadu krazenia i
nowotworow ztosliwych.

W ciggu ostatnich lat w wigkszoscei krajow Europy odsetek ludzi otytych
gwaltownie wzrasta. W Polsce dotycezy az okoto 20% spoteczenstwa,
Przekonujgee dane wskazuja na zwiazek otylosci z zachorowaniami na raka
okregznicy. piersi (po menopauzie). trzonu macicy. nerki i gruczolakoraka
przetyku.

Szacuje sig, 7¢ w Europie Zachodniej nadwaga i otylosé stata sie przyczyng
rozwoju okoto 11% nowotworow okr¢znicy, 9% nowotworow piersi. 39%
nowotworow trzonu macicy. 37% gruczolakorakow przetvku, 25%
nowotworow nerki i 24% nowotworow pecherzyka zolciowego.

3. Badz codziennic aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.

o

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana z regularnym, umiarkowanym wysitkiem moze
by¢ wskazana dla utrzymania odpowiedniej masy ciata. szczegolnie u 0sob
prowadzacych siedzacy tryb zycia. Zaleca si¢ wykonanie gimnastyki 3 razy w
tygodniu po pét godziny. 7 punktu widzenia profilaktyki chorob
nowotworowych korzystniejsze sa jednak czgstsze. bardziej forsowne
¢wiczenia.

Przeciwdziatanie nadwadze i otylosci oraz promocja aktywnosci fizycznej daja
najlepsze rezultaty u ludzi mlodych. Jednak nawet w pozniejszym wieku
przejscie na zdrowy styl zycia przynosi widoczne korzysci.

4. Spozywaj wigcej roznych warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 poreji dziennie.
Ogranicz spozycie produktow zawierajacych tluszeze zwierzece.

o

Wyniki szeregu badan epidemiologicznych wskazuja, ze spozywanie duzych
tloscl warzyw i owocow zmnigjsza ryzyko zachorowan na rozne nowotwory.
szezegolnie przetyku. zotadka, okrgznicy. odbytnicy i trzustki.



Spozycie produktow zbozowych pelnoziarnistych oraz o duzej zawartosci
blonnika zmniejsza ryzyko zachorowania na raka jelita grubego i inne
nowotwory przewodu pokarmowego.

Nizsze wspolczynniki zachorowalnosci na rézne typy nowotworow ztosliwych
w regionach potudniowej Europy wiazano 7 dieta srodziemnomorska. ktora

jest ubozsza w bialka i thuszeze pochodzenia zwierzeeego, a bogatsza w ryby,

oliwg z oliwek. warzywa, owoce i pelne ziarna zboz, a takze 7 obecnoscia
umiarkowanej ilosci alkoholu.

Owoce i warzywa nalezy spozywaé przy kazdym positku i konsekwentnie
zastepowac nimi przekaski miedzy positkami - zgodnie z zaleceniami WHO

5. Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub alkohole wysokoprocentowe - ogranicz jego
spozycie: mezezyzni do dwéch poreji dziennie, kobiety do jednej poreji dziennie.

o]

Picie alkoholu zwigksza ryzyko nowotworow gornego odcinka przewodu
pokarmowego i uktadu oddechowego nawet u 0sob niepalacych. Natomiast
picie wraz z paleniem tytoniu istotnie zwigksza rvzyko zachorowania na
wymienione nowotwory. a kazdy z tych czynnikow poteguje dziatanie
drugiego.

Udowodniono, Ze 10 lat po zaprzestaniu spozywania alkoholu ryzyko
zachorowania na raka przelyku zmniejsza sie o 60%.

Korzystne dziatanic alkoholu na uktad krazenia obserwuje si¢ jedynie u 0sob w
srednim wieku.

Dzienny limit spozycia dla mezczyzn nie powinien przekraczac 20 g etanolu
(1. okoto 2 szklanek piwa. 2 kieliszkow wina lub 2 matych kieliszkow
mocnego alkoholu), a w przypadku kobiet - 10 Q.

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie sloneczne. Szczegolnie chron dzieci i
mlodziez. Osoby majgce sklonnos$é do oparzen slonecznych powinny przez cale

zycie stosowacé srodki chronigce przed stoncem

o

Na nowotwory zlosliwe skory zapadajg glownie ludzie rasy biatej o jasne;]
karnacji. ktorzy zamieszkujg regiony o znacznej ekspozycji na promienie
ultrafioletowe (UV).

Mieszkancom Europy nalezy zalecac ograniczenie ekspozycji na
promieniowanie stoneczne - zmniejszenie tacznej ekspozycji w ciagu catego
zycia, a w szezegolnoscel unikanie epizodow bardzo silnej ekspozycji i oparzen
stonecznych.

Najsilniejszym fenotypowym czynnikiem ryzyka zachorowania na czerniaka
sg jednak liczne znamiona barwnikowe wystepujace na skorze.

Przebywajac na swiezym powietrzu. nalezy chroni¢ si¢ przed stoncem w
godzinach od 11:00 do 15:00 (sa to godziny najwigkszego narazenia na
promieniowanie UV). Zaleca si¢ przebywanie w cieniu. noszenie okularow
przeciwstonecznych i odpowiedniego, chronigeego przed stoncem ubrania.
Dobre zabezpieczenie przed stoncem stanowi gesto tkana bawetna. Nalezy
stosowac kosmetyki zawierajace filtry przeciwstoneczne.

Odradza si¢ korzystanie 7 tzw. lozck opalajgcych. gdyz urzadzenia te emitujg
promieniowanic zblizone do tego. ktore uwaza si¢ za odpowiedzialne za
zwigkszone ryzyko zachorowan na czerniaka skory.

7. Przestrzegaj $cisle przepisow dotyezacych ochrony przed narazeniem na znane
substancje rakotworcze. Stosuj si¢ zawsze do instrukeji post¢powania z
substancjami rakotworezymi, Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkow ochrony
radiologicznej.

@]

Szacuje sig, ze na poczatku lat 90. ubieglego stulecia okolo 32 miliony
robotnikow (23% zatrudnionych) w UL byto narazonych na dzialanie
czynnikow rakotworczych w dawkach przekraczajacych wartosci podstawowe.
Do najezgstszych zagrozen zawodowych zalicza Si¢: promieniowanie
stoneczne, bierne wdychanie dymu tytoniowego. pyt zawierajacy wolna
krzemionke. gazy spalinowe 7 silnikow Diesla. produkty rozpadu radonu. pyt



drzewny, benzen. azbest, formaldehyd, wielopierscieniowe weglowodory
aromatyczne, zwiazki chromu VI, kadmu i niklu.

o Badania obejmujgce gornikow zawodowo narazonych na duze stezenia radonu
w powietrzu dostarczyty przekonujacych dowodow. 7e radon wywotuje raka
ptuca

8. Bierz udzial w programach szczepien ochronnych, przede w szystkim przeciwko
wirusowi zapalenia watroby tyvpu B.

o Okolo 18% nowotworow w populacji $wiatowej przypisuje si¢ przewleklym
zakazeniom wirusowym, bakteryjnym i pasozyticzym. W Unii Europejskiej
dotyczy to 10% nowotwordw. w tym przede wszystkim raka szyjki macicy,
watroby 1 zotadka oraz nicktorych nowotworéw ukladu krwiotworczego.

o Obecnie w Polsce prowadzi si¢ szczepienia noworodkow, miodziezy w wieku
14 lat, 0s0b nalezacych do grup ryzyka. 0sob z bliskiego otoczenia chorych
zakazonych HBV. a ostatnio rowniez pacjentow z przewlekla chorobg watroby
(w szczegolnosc zakazonych HCV). Program szczepien ochronnych (w
Polsce) nie przewiduje szczepien osob podrozujaeych w rejony o duzej i
posredniej endemicznosci wirusowego zapalenia watroby typu B.

9. Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych
w Kierunku raka szyjki macicy.
Badania te nalezy prowadzi¢ w ramach programéw podlegajacych procedurom
kontroli jakosci zgodnym z Europejskimi wytyeznymi kontroli jakosci badan
przesiewowych w kierunku raka szyjki macicy.
Z.godnie z programem profilaktyki i wezesnego wykrywania raka szyjki macicy, kazda
kobieta w wieku 25-59 lat moze raz na trzy lata wykonac profilaktycznie badanie
cytologiczne. PI‘O”[dIﬂ jestrealizowany we wszystkich poradniach ginekologiczno -
potozniczych, ktore maja umowg z Narodowym Funduszem Zdrowia. Do ginekologa
nie jest potrzebna skierowanie.

10. Kobiety powyzej 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w Kierunku raka piersi.
Badania te nalezy prowadzi¢ w ramach programow zdrowotnych podlegajgcych
procedurom kontroli jakosei zgodnym z europejskimi wytyeznymi kontroli jakosci
mammograficznych badan przesiewowych.
Zgodnie z programem wezesnego wykrywania raka piersi, kazda kobieta w wieku 50-
69 lat moze raz na dwa lata wykona¢ profilaktycznie badanic mammograficzne.
Program jest realizowany we wszystkich pracowniach mammograficznych, ktore majg
umowg na wykonywanie badan przesiewowych z Narodowym Funduszem Zdrowia.
Na profilaktyczng mammografi¢ nie jest potrzebne skierowanie.

I'1. Kobiety i m¢zezyzni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w Kierunku raka jelita grubego.
Badania te powinny by¢ prowadzone w ramach programow uwzgledniajacych
procedury kontroli jakosci.
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