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Co 4 minuty kto$ w Polsce dowiaduje sie, ze rozpoznano u niego chorobe nowotworowa, a co 7
minut ktos umiera z tego powodu. Pomimo postepu jaki stale dokonuje sie w leczeniu chorob
nowotworowych konieczne jest podjecie dziatan zapobiegawczych.

MOZNA SKUTECZNIE ZAPOBIEC BLISKO POLOWIE NOWOTWOROW!

Palenie papierosow odpowiada za ok. 30% nowotwordw, w tym nie tylko raka ptuc i oskrzeli,
ale takze trzustki, nerki, pecherza moczowego czy piersi. Ryzyko zwigkszajg takze palenie cygar
i fajki oraz tzw. palenie bierne, czyli oddychanie powietrzem wydychanym przez palace w poblizu
osoby.

Nalezy pamietac, ze nawet wieloletni palacze odnosza korzysci z rzucenia palenia!

Blisko 5% zgonow z powodu nowotworéw spowodowanych jest siedzacym trybem zycia.
Czesta aktywnosc fizyczna (powyzej 3,5 godziny na tydzien) zmniejsza ryzyko rozwoju raka jelita
grubego,zotadka,trzustki,piersi czy macicy.

Zrzucenie nawet niewielkiej czesci nadwagi ma sens. Ograniczenie pokarmdw i mapojow
wysokokalorycznych, a takze czerwonego miesa, wtaczenie do codziennej diety 5 porcji warzyw
oraz owocow zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka. Korzystnie wptywa takze ograniczenie
spozycia alkoholu, gdyz jest on odpowiedzialny za blisko 4 % nowotwordw. Uwaza sie, ze istnieje
grupa pokarmow zawierajaca tzw. fitonutrienty, czyli substancje korzystnie wptywajace na stan
zdrowia. Nalezg do nich: antocyjaniny (zurawina, jagody, aronia), izotiocyjaniany (czosnek),
resweratrol (czerwone wino) a takze zawarty w pomidorach likopen, czy kurkumina zawarta
w kurkumie i curry. SpoZzywanie suplementdéw wapnia i witaminy D w naszej szerokosci
geograficznej moze obnizac¢zachorowania na raka jelita grubego.

Powaznym i stale narastajgcym problemem sg nowotwory skory, a w szczegdlnosci czerniak.
Szczegolne ryzyko zachorowania obserwuje sie u dorostych, ktorzy w dziecinstwie ulegli
oparzeniom stonecznym. Czynnikiem ryzyka tego typu nowotwordw jest dtugotrwata ekspozycja
skory na storice. Takze korzystanie z solarium moze zwigkszyc ryzyko raka skory. Regularne
korzystanie z solariow przez osoby ponizej 35 roku zycia zwigksza ryzyko rozwoju czerniaka
azo75%!

Sugeruje sie ograniczenie bezposredniego narazenia na storice, szczegolnie w godzinach 10-15,
stosowanie kapeluszy, okulardw przeciwstonecznych, uzywanie kremow z filtrem UV. Swiatowa
Organizacja Zdrowia WHO nie zaleca korzystaniaz solariow przez osoby ponizej 18 roku zycia.
Okoto 17% nowotwordw rozwija sie na podtozu zakazen. Zakazenie wirusem zapalenia watroby
typu B oraz Cmoze prowadzic do rozwoju raka pierwotnego watroby,natomiast zakazenie wirusem
brodawczaka ludzkiego moze byc odpowiedzialne za powstawanie nowotwordw gtowy i szyi oraz
raka szyjki macicy Zakazenie wirusem Epstein-Barra zwieksza ryzyko zachorowania na niektore
typy chtoniaka,podobnie jak zakazenie bakterig Helicobacter pylori. Zakazenie wirusem HIV moze
sprzyjac rozwojowi niektorych nowotwordw. Prewencja tego typu nowotwordw wigze sie ze
zmniejszeniem ryzyka zakazenia poprzez zachowanie sterylnosci zabiegéw medycznych,
odpowiednie badanie krwi przed przetoczeniem, odpowiednie warunki wykonywania tatuazy.

Dostepne sa szczepionki przeciwko wirusowi zapalenia watroby typu B, a takze wirusowi
brodawczaka ludzkiego.

Prowadzone sg badania nad tzw. chemoprewencja nowotworow, czyli mozliwoscia zastosowania
lekow, ktore obnizatyby ryzyko ich wystapienia.lesli w Twojej najblizszej rodzinie wystapity liczne
przypadki zachorowan na nowotwory, a niektore z nich pojawiaty sie w kolejnych pokoleniach
Waszej rodziny lub dotyczyty dorostych oséb przed 35 rokiem zycia, to istnieje mozliwosc
konsultacji lekarskich, a takze badan genetycznych. Nalezy pytac o mozliwosci przeprowadzenia
takich badan w duzych placowkach zajmujacych sie diagnozowaniem i leczeniem nowotworow
(centra onkologiii profilowane szpitale onkologiczne).

Powinnismy domagac sie dziatan promujacych zdrowie oraz zmniejszajacych zanieczyszczenie
srodowiska. Najczestsze zrodta zanieczyszczenia powietrza to: elektrownie, rafinerie, lotniska,
fabryki,spaliny samochodowe, dym tytoniowy. Skazenie wody sciekami, jej chlorowanie, obecnosc
w wodzie chloraminy, kwasu chlorooctowego, nadmierne stosowanie pestycydow,
zanieczyszczenie srodowiska azbestem czy stosowanie niektorych sktadnikow chemicznych
np.w produkgji plastiku,mogg wielokrotnie zwiekszac ryzyko zachorowania na nowotwor.

POSTEPOWANIAZMNIEJSZAJACE RYZYKO ZACHOROWANIA:

- W przypadku dzieci - wybieranie pozywienia i rzeczy uzytku domowego, zabawek, lekow i badan

medycznych, ktore zminimalizuja narazenie na substancje toksyczne bedace znanymi lub

podejrzanymi czynnikami rakotwdrczymi (karcynogenami).

-Filtrowanie wodyz kranu lub studni.

-Przechowywanie wody w pojemnikach ze stali nierdzewnej,szkta lub w pojemnikach wolnych od
bisfenolu Aiftalandw; podgrzewanie produktow w kuchenkach mikrofalowych w naczyniach
ceramicznych lub ze szkta zamiast w naczyniach plastikowych.

-Wybieranie produktow spozywczych uprawianych bez pestycydow; doktadne mycie produktow
spozywczych w celu usuniecia pestycydow.

-Spozywanie miesaz farm .chowu ekologicznego”nie stosujgcych antybiotykow, hormonow
wzrostu itd.

-Unikanie spozywania migsa przetworzonego.

-Odpowiednie stosowanie farmaceutykow, srodkéw czyszczacych,farb i innych produktow w celu
zminimalizowania skazenia wody.

-Zmniejszenie skazenia wody poprzez ograniczenie stosowania pestycydow.

-Wyktaczanie urzadzen elektrycznych,gdy nie s uzywane.

-Chodzenie,jazda na rowerze lub uzywanie samochoddw spalajacych mata ilosc paliwa w celu
ograniczenia skazenia powietrza.

-Unikanie narazenia na dym tytoniowy.
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