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Jak chronicC sie przed zachorowaniem na
nowotwory

Zachorowalnosc¢ w Polsce

Zgodnie z najnowszymi danymi Krajowego Rejestru Nowotworow w 2015 r. w Polsce odnotowano
ponad 163 tys. nowych zachorowan na nowotwory ztosliwe oraz ponad 100 tys. zgonow
spowodowanych tg samg przyczyng. Wzgledem poprzedniego - 2014 roku — stwierdzono wzrost
liczby nowych przypadkéw nowotworow ztosliwych o ponad 4 tys. oraz liczby zgondw o blisko 5
tys. W 2015 r. nowotwory ztosliwe nadal stanowity drugg przyczyne zgonoéw w Polsce
przyczyniajgc sie do 27,2% zgonow wsrdod mezczyzn i 23,6% zgondw w grupie kobiet.

Trendy zachorowalnosci i umieralnosci na nowotwory ztosliwe, ktére obserwujemy w Polsce
ksztattowane sg przez strukture wiekowg populacji, ale rowniez poprzez zmiany w narazeniu na
poszczegdblne czynniki rakotwoércze — gtdwnie zwigzane z paleniem papieroséw. Niestety, w 2015
r. po raz kolejny wzrosta liczba kobiet, ktore zmarty z powodu raka ptuca, przekraczajgc tym
samym liczbe zgonéw spowodowanych rakiem piersi. W grupie mezczyzn, od wielu lat
obserwowany jest spadek odsetka palgcych papierosy, co ma swoje odzwierciedlenie w
zmniejszeniu czestosci zachorowan na raka ptuca. Pomimo tego, rak ptuca pozostaje najczesciej
wystepujgcym wsrdod mezczyzn w Polsce nowotworem ztosliwym. Zaraz za nim, na drugim
miejscu znajduje sie rak jelita grubego oraz na trzecim — rak gruczotu krokowego. W polskiej
populacji kobiet w 2015 r. najczestszym nowotworem ztosliwym byt rak piersi, nastepnie rak ptuca
oraz rak jelita grubego.

Wiecej najnowszych danych dotyczgcych epidemiologii nowotwordéw ztosliwych w Polsce mozna
znalez¢ w publikacji ,Nowotwory ztosliwe w Polsce w 2015 r.”, na stronie internetowej Krajowego
Rejestru Nowotworéw www.onkologia.org.pl, w zaktadce publikacje.

Ryzyko nowotworow jest wieksze, jesli:

masz nadwage

jesz duzo czerwonego miesa, szczegolnie przetworzonego (wedliny)

jesz mato produktow zbozowych i petnoziarnistych oraz nasion roslin strgczkowych
jesz mato warzyw i owocow

nie uprawiasz aktywnosci fizycznej

pijesz duzo alkoholu

palisz wyroby tytoniowe

jesz duzo soli kuchennej

czesto sie opalasz i nie stosujesz kremow z filtrem

Jak obnizy¢ ryzyko zachorowania na raka
Nawet 90% nowotworéw determinowanych jest przez czynniki zewnetrzne, na ktére mamy realny
wptyw. Przestrzegajgc prostych zasad zdrowego stylu zycia jesteSmy w stanie w znaczacy sposob



obnizyé ryzyko wystgpienia nowotworu. Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia, poprzez
propagowanie i wprowadzenie w spofeczenstwach zdrowych nawykéw mozna unikng¢ nawet 50%
przypadkow wszystkich nowotwordéw. Zasady, ktorych nalezy przestrzegac, zostaty opracowane
dzieki wieloletnim badaniom naukowym i opublikowane pod wspdlinym tytutem ,Europejski Kodeks
Walki z Rakiem”. Na podstawie dwunastu zalecen Kodeksu stworzono polskg publikacje ,,12
sposobow na zdrowie”, zawierajgcg nastepujgce porady, pomocne w prowadzeniu zdrowego stylu
zycia i obnizeniu ryzyka wystgpienia raka:

1. Rzué palenie

Jeden papieros zawiera okoto 7 tysiecy substancji chemicznych, w tym az ponad 70 silnie
rakotworczych. Dym tytoniowy zwieksza ryzyko wystgpienia wielu nowotworow, przede wszystkim
raka ptuca, ale rowniez raka gardta, krtani, jamy ustnej, trzustki, pecherza moczowego, watroby,
nerki, szyjki macicy oraz biataczki.

Jesli chcesz rzuci¢ palenie i potrzebujesz pomocy, mozesz zgtosic sie do lekarza rodzinnego lub
zadzwoni¢ do Ogolnopolskiej Telefonicznej Poradni Pomocy Palgcym (tel. 801-108-108 lub 22
211 80 15), ktdra jest czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 11.00-19.00. Uzyskasz tam
wsparcie oraz informacje o najblizszej placéwce realizujgcej program leczenia dla palaczy.

2. Unikaj dymu tytoniowego

Bierne palenie to wdychanie dymu tytoniowego z tzw. ,drugiej reki” (ang. second hand smoking),
czyli dymu z papierosa palonego przez inng osobe i wydychanego przez nig dymu.

Z powodu wymuszonego biernego palenia kazdego roku w Polsce umiera okoto 2 000 osob, ktore
same nigdy nie pality. Wedtug badan, ponad 14 min Polakéw narazonych jest na bierne
wdychanie dymu tytoniowego w domu, a ponad 4 miliony w miejscu pracy (mimo obowigzujgcego
zakazu palenia).

3. Pilnuj prawidiowej masy ciata

Nadwaga i otytosc¢ to drugi, po paleniu tytoniu, najwazniejszy czynnik ryzyka wystgpienia
nowotwordw. Przy zachowaniu prawidtowej masy ciata — poza ryzykiem raka — maleje réwniez
ryzyko wystgpienia innych powiktan zdrowotnych, takich jak choroby serca czy cukrzyca. Ryzyko
zachorowania na nowotwor rosnie proporcjonalnie do objetosci tkanki ttuszczowej w organizmie.

Jak sprawdzié, czy masa ciata jest prawidtowa

o Obliczajgc swoj wskaznik masy ciata - BMI (z wylgczeniem os6b o rozbudowanej tkance
miesniowej — np. sportowcdw, 0sob po 65. roku zycia, kobiet w cigzy i dzieci). Obliczamy
go, dzielgc mase ciata (w kilogramach) przez wzrost (w metrach) podniesiony do kwadratu.
Jesli BMI jest nizsze niz 18,5 kg/m2 oznacza niedowage, BMI wynoszace od 18,5 do 24,9
kg/m2 oznacza prawidtowg wage, zas BMI od 25,0 do 29,9 kg/m2 jest charakterystyczne
dla nadwagi, BMI wynoszgce 30,0 kg/m2 zwigzane jest z otytosciag.

e Mierzac obwdd talii — optymalna wartos¢ obwodu talii dla mezczyzn wynosi 94 cm, dla
kobiet 80 cm.

4. Aktywnie spedzaj czas wolny
Regularne ¢wiczenia chronig m.in. przed rakiem jelita grubego, piersi i btony sluzowej macicy.

Cziowiek powinien spedzaé okoto godziny dziennie na aktywnosci sredniego stopnia lub 30 minut
na intensywnych ¢wiczeniach.



o Aktywnosc fizyczna o sredniej intensywnosci - to kazdy typ ¢wiczen, ktory powoduje, ze
tetno i oddech przyspiesza. Moze to by¢ taniec, szybki marsz, trening sitowy.

o Aktywnosc fizyczna o duzej intensywnosci — to aktywnosc¢, podczas ktorej temperatura ciata
podnosi sie, tetno przyspiesza, a ¢wiczgcy zaczyna sie pocic. Moze to by¢ aerobik, gra w
tenisa, bieg, jazda rowerem.

5. Zdrowo sie odzywiaj

Jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin strgczkowych, warzyw i owocéw. Ogranicz spozycie
wysokokalorycznych produktéw spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub ttuszczu). Unikaj
stodzonych napojow, przetworzonego migesa oraz granicz spozycie miesa czerwonego i Zywnosci
z duzg iloscig soli.

Jesli masz watpliwosci, czy Twoj sposob odzywania sie jest prawidtowy, chcesz zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe i zasiegngc porady dietetyka, mozesz zrobi¢ to nieodptatnie.

W ramach Narodowego Programu Zdrowia uruchopmiono Centrum Dietetyczne Online
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej. Wiecej szczegbétowych informacji znajdziesz tutaj.

6. Ogranicz spozycie alkoholu

Picie nawet niewielkiej ilosci alkoholu zwigksza ryzyko zachorowania na raka. Spozywanie
alkoholu przyczynia sie tez do wystepowania wielu innych choréb, takich jak marsko$¢ watroby
czy zapalenie trzustki. Napoje wyskokowe w kazdej postaci sg szkodliwe. Nie ma znaczenia czy
jest to alkohol wysokoprocentowy, wino czy piwo.

Alkohol i tytoh to szczegdlnie niebezpieczne potgczenie. Picie alkoholu niszczy btone sluzowg
jamy ustnej i gardta i w ten sposéb utatwia wchianianie szkodliwych zwigzkéw chemicznych
zawartych w dymie tytoniowym. Z tego powodu osoby palgce papierosy i pijgce alkohol, majg
szczegolnie wysokie ryzyko wystgpienia nowotwordw gardta i przetyku.

7. Chron sie przed stoncem

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV wigze sie z powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi, takimi jak: rak skory, choroby oczu (np. zapalenie spojowek, zaéma), ostabienie
uktadu odporno$ciowego. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca catkowite zrezygnowanie z
solariow.

Jak mozna chronic sie przed dziataniem promieniowania ultrafioletowego

e natyle, na ile to mozliwe, ogranicz przebywanie na otwartej przestrzeni w godzinach 10—
16; chroh sie w cieniu,

o jesli musisz przebywac na zewngtrz w godzinach najwiekszej aktywnosci stonca, stosuj sie
do zasady ,obserwuj swoj cien”: jesli cien jest krétki, szukaj schronienia przed promieniami
stonecznymi,

e uzywaj okularow przeciwstonecznych i odziezy chronigcej przed UV, np. z gesto tkanych
luznych ubran, kapeluszy z duzym rondem,

« stosuj kremy z filtrem UV, nakfadaj je na skére co dwie godziny, a takze po pracy, ptywaniu
i wiczeniach na zewnatrz,

e nie korzystaj z solarium.

8. Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu pracy

Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczgcymi bezpieczenstwa i higieny pracy. Brak ochrony przed
szkodliwymi substancjami chemicznymi obecnymi w miejscu pracy moze przyczynia¢ sie do
wystepowania wielu rodzajéw nowotworow, np. narazenie na chrom, nikiel, czy arsen zwigksza
ryzyko wystgpienia raka ptuca.


https://https/poradnia.ncez.pl/ncez

9.Sprawdz, czy w domu jestes narazony na naturalne promieniowanie spowodowane
wysokim stezeniem radonu

Radon to radioaktywny gaz szlachetny wystepujgcy w skorupie ziemskiej. Jego wysokie stezenie
przyczynia sie do rozwoju raka ptuca. Pomiaru stezenia radonu dokona¢ mozna za pomoca
niewielkich czujnikow, ktore umieszcza sie w domu na okres kilku tygodni. Czujniki te nalezy
przekazac do laboratorium w celu przeprowadzenia analizy.

W Polsce zagadnieniem narazenia na radon zajmuje sie m.in. Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny w Warszawie.

10. Zdrowie kobiet — ogranicz terapie hormonalng, karm piersig

Karmienie piersig zmniejsza ryzyko wystgpienia raka piersi u kobiet, zaréowno przed menopauzg,
jak i po jej pojawieniu sie. Szacuje sie, ze karmienie piersig przez 12 miesiecy zmniejsza ryzyko
zachorowania na ten rodzaj nowotworu o ponad 4 proc. Urodzenie kazdego kolejnego dziecka
takze redukuje ryzyko o 7 proc.

Stosowanie hormonalnej terapii zastepczej (HTZ) zwieksza ryzyko zachorowania na raka piersi,
btony $luzowej trzonu macicy i jajnikdw — ogranicz czas stosowania HTZ.

11. Korzystaj ze szczepien ochronnych

Zadbaj o to, aby Twoje dziecko zostato zaszczepione przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby
typu B - WZWB (dotyczy noworodkéw), wirusowi brodawczaka ludzkiego — HPV (dotyczy
dziewczat).

Nawet 15-20 proc. nowotwordw ztosliwych spowodowanych jest wirusowymi lub bakteryjnymi
infekcjami, ktore zwiekszajg ryzyko wystgpienia réznego rodzaju nowotworow, mi.in. raka szyjki
macicy. Stosowanie szczepieh ochronnych jest skutecznym sposobem unikniecia zachorowania
na nowotwory zwigzane z infekcjg wirusowa.

12. Réb badania profilaktyczne

Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu wczesnego
wykrywania: raka jelita grubego (kobiety i mezczyzni), raka piersi (kobiety), raka szyjki macicy
(kobiety)

Szanse wyleczenia raka znacznie zwieksza jego wczesne rozpoznanie. Metody diagnostyczne
pozwalajg na wykrycie niektorych rodzajéw nowotworow jeszcze przed pojawieniem sie
pierwszych objawow choroby, a nawet wykrycie zmian przedrakowych. W Polsce dziatajg trzy
programy badan przesiewowych, w kierunku wczesnego wykrycia:

» raka jelita grubego, dla kobiet i mezczyzn w wieku 55 - 64 lata (kolonoskopia),

» raka piersi, dla kobiet w wieku 55 — 69 lat (mammografia),

* raka szyjki macicy, dla kobiet od 25 — 59 lat (cytologia).

Badania wykonywane sg bezptatnie — zapytaj swojego lekarza, gdzie mozesz wykona¢ badanie
przesiewowe.

Wiecej szczegbtowych informacji dotyczacych zalecen Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem

znajduje sie w broszurze ,12 sposobow na zdrowie”, dostepnej do bezptatnego pobrania pod
adresem: www.12sposobownazdrowie.pl

Materiaty MZ zebrat Krzysztof Krzywak



