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Jak nie zachorowaé? Zapobieganie zachorowaniom na nowotwory ztosliwe.

Zapobieganie jest ,,niewidoczne”. Nie widac tego, ze ktos nie zachorowat na raka, bo rzucit palenie, czy
zaczat jes¢ warzywa i owoce. Trzeba wiec wielkiej wyobrazni, aby uzna¢ zapobieganie zachorowaniom
za najwazniejszy postulat walki z rakiem. Ale tak wfasnie postepujg najmadrzejsze narody Europy, w
ktérych liczba zgondéw z powodu raka w ostatnich dziesiecioleciach sie zmniejsza. Zachorowanie na
raka nie jest wynikiem przeznaczenia czy ztego losu. Nawet jezeli masz rodzinne lub genetyczne
sktonnosci do choréb nowotworowych, a wiasciwie zwtaszcza wtedy, mozesz zapobiec zachorowaniu,
gdyz o jego wystapieniu przesgdzg twoje zachowania zdrowotne. Nowotwory ztosliwe okreslane sg
czasami jako Man Made Diseases (schorzenia ,,wyprodukowane” przez cztowieka), poniewaz 80-90%
nowotworéw wynika z szeroko rozumianych czynnikdw zewnetrznych, czyli srodowiskowych: stylu
zycia, nawykow zywieniowych, miejsca pracy i zamieszkania czy zachowan spoteczno-kulturowych.
Najlepszym przyktadem jest rak ptuca — najczestsza lokalizacja nowotworowa u mezczyzn i kobiet w
Polsce (http://85.128.14.124/krn). Jezeli nie palisz, to nawet gdy masz , zte” geny, ryzyko zachorowania
na te chorobe jest bardzo niskie, poniewaz ponad 90% chorujgcych na raka ptuca mezczyzn w Polsce
to palacze (takze bierni). Chociaz nie okreslono jeszcze Scisle wszystkich mozliwych do unikniecia
przyczyn choréb nowotworowych, obecnie znane sg czynniki ryzyka okoto potowy nowotworéw.
Dlatego tez zapobieganie zachorowaniom na raka zajmuje tak wazne miejsce w polityce zdrowotne;j.

Wczesne wykrywanie.

W przypadku wielu nowotwordéw szansa na wyleczenie znacznie wzrasta, jesli choroba zostanie
rozpoznana we wczesnym stadium. Niestety w wiekszosci przypadkéw pierwsze objawy nowotwordw
ztosliwych pojawiajg sie dopiero wéweczas, gdy choroba jest juz zaawansowana. Dlatego tak wazne s3
populacyjne badania przesiewowe, majgce na celu wykrycie choroby we wczesnej, zwykle
bezobjawowej fazie rozwoju. Ich systematyczne przeprowadzanie mogtoby radykalnie ograniczyé
umieralnos¢ na niektére z nowotwordw.

Leczenie.

Kolejnym etapem zapobiegania zgonom z powodu nowotwordow ztosliwych jest catkowite wyleczenie
choroby, wykrytej nawet w stadium zaawansowanym. Jest to wecigz bardzo trudne, a w wielu
przypadkach niemozliwe, pomimo licznych przetoméw w leczeniu niektérych form nowotwordow
uwazanych dotad za nieuleczalne, czyli Smiertelne. | choé poprawia sie jakos¢ metod leczenia, wzrost
przezywalnosci chorych na najczestsze typy nowotwordw jest wcigz daleki od oczekiwanego. W
Europie choroby nowotworowe nalezg do najczestszych przyczyn przedwczesnych zgondw.
Tymczasem w duzym stopniu mozna im zapobiegac i skutecznie z nich leczy¢. Z tego wtasnie powodu
opracowany zostat Europejski kodeks walki z rakiem. Zawarto w nim zestaw zalecen, ktérych
stosowanie moze w wielu przypadkach zmniejszy¢ zachorowalno$é na nowotwory ztosliwe, a takze
ograniczy¢ umieralnos$¢ z ich powodu. Prawdziwg szansg na wygranie walki z rakiem jest stosowanie
sie do zapiséw Kodeksu przez kazdego z nas na co dzien.

Prowadzac zdrowy tryb zycia, mozna poprawi¢ ogdlny stan zdrowia i zapobiec wielu zgonom z
powodu nowotworéw ztosliwych.

1. Nie pal; jesli palisz, przestan.
2. Wystrzegaj sie otytosci.
3. BadzZ codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj éwiczenia fizyczne.



4. Spozywaj wiecej warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.

5. Nie pij; jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe — ogranicz jego
spozycie.

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

7. Przestrzegaj scisle przepiséw dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane substancje
rakotworcze.

8. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby
typu B.

9. Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku
raka szyjki macicy.

10. Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczyé w badaniach przesiewowych w kierunku raka
piersi.

11. Kobiety i mezczyzni po 50. roku Zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w
kierunku raka jelita grubego.

http://www.kodekswalkizrakiem.pl



