Miedzynarodowy Dzien Walki z Rakiem — 4.02.

4 lutego obchodzony jest Swiatowy Dzien Walki z Rakiem. Zostal
on ustanowiony 4 lutego 2000 roku na Swiatowym Szczycie Waki z Rakiem w
Paryzu, ktory zostal zorganizowany przez dyrektora generalnego UNESCO
I Prezydenta Francji. Opracowano wowczas tzw. Karte Paryska, zobowiazujaca
wszystkie kraje, ktore si¢ podpisaly pod nig do tworzenia programoéw
zapobiegajacych chorobom nowotworowym. Nadrzednym celem Swiatowego
Dnia Walki z Rakiem jest zwrdcenie uwagi na zapobieganie i leczenie chorob
nowotworowych.

Rak to choroba, ktéra polega na nickontrolowanym namnazaniu niektorych
komorek ciata. W skutek tego powstaja guzy mogace dawac przerzuty do roznych
organoOw. Nowotwor tworzy si¢ w wyniku mutacji zachodzacej w pojedyncze]
komorce, czyli zmian w DNA obecnym we wszystkich komoérkach ciata.

Bardzo wazna jest profilaktyka antynowotworowa. Jesli zadbamy o odpowiedni
styl zycia, dobrze zbilansowana diet¢, wyeliminowanie uzywek mozemy
ograniczy¢ ryzyko wystgpienia raka.

Naukowcy opracowali tzw. Kodeks Walki z Rakiem. Jest to 12 sposobow
na zdrowie, ktore warto przestrzega¢ dbajac i zdrowie swoje i swoich
najblizszych:

1. Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

2. Stworz w domu Srodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj

polityke miejsca pracy wolnego od tytoniu.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany na
siedzaco.

5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia: jedz duzo
produktow pelnoziarnistych, roslin straczkowych, warzyw i1 owocow,
ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktow spozywczych
(o wysokiej zawarto$ci cukru lub tluszczu) i unikaj napojow stodzonych,
unikaj przetworzonego migsa; ogranicz Spozycie migsa CzZerwonego
1 zywnosci z duzg iloscig soli.

6. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie.
Abstynencja pomaga zapobiegaé¢ nowotworom.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy
to szczegOlnie dzieci): chron si¢ przed stoncem, uzywaj produktow
przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej, nie korzystaj z solarium.

8. Chron si¢ przed dziataniem substancji rakotworczych w miejscu pracy.
Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny
pracy.
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9. Dowiedz sig¢, czy w domu jeste$§ narazony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stezeniem radonu. Podejmij dziatania na rzecz
zmniejszenia jego poziomu.

10.Kobiety powinny pamigta¢ o tym, ze: karmienie piersig zmniejsza u matki
ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje dziecko
piersia, hormonalna terapia zast¢pcza zwicksza ryzyko rozwoju niektorych
nowotworow. Ogranicz jej Stosowanie.

11.Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym
przeciwko: wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy
noworodkow), wirusowi brodawczaka ludzkiego — HPV (dotyczy
dziewczat).

12.Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu
wczesnego wykrywania: raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zar6wno
mezczyzn, jak i kobiet), raka piersi (u kobiet), raka szyjki macicy
(u kobiet).

Palenie tytoniu jest przyczyng wielu chorob oraz przedwczesnej $mierci.
Szacuje si¢, ze potowa palaczy tytoniu umrze przedwczesnie (tj. przed 70 rokiem
zycia) z powodu choréb spowodowanych paleniem. Palenie tytoniu jest glowna
przyczynga zachorowan na nowotwory. Najczestszg chorobg wystgpujaca na
skutek palenia papierosoOw to rak ptuca. Palenie tytoniu odpowiada za 82%
wszystkich przypadkow raka pluca oraz zwigksza u palaczy ponad
dwudziestokrotnie ryzyko zachorowania na te¢ chorobe. Palac papierosy znaczaco
zwigkszamy rOwniez ryzyko zachorowania na raka gardla, krtani, jamy ustnej,
trzustki, pecherza moczowego, watroby, nerki, szyjki macicy oraz
na bialaczke.

Mozina zmniejszy¢ ryzyko zachorowan na raka tylko zaprzestajgc palenia.
Dzieki temu moZna znaczgco obniZyé¢ ryzyko zachorowania na 15 réinych
nowotworow.

Nie istnieje bezpieczne palenie, np. papieroséw typu light lub
papierosow_elektronicznych. Papierosy elektroniczne sg stosunkowo nowym
produktem, ktorego dtugoterminowe dziatanie na organizm ludzki nie jest jeszcze
w pelni poznane. Dotychczasowe badania wskazuja na obecno$¢
w nich tych samych substancji szkodliwych, ktore sa w papierosach
tradycyjnych, chociaz zazwyczaj ich poziom w e-papierosach jest nizszy.
Bezsprzecznie nie mozna uznaé papierosow elektronicznych za produkt
bezpieczny.

Kolejnym waznym aspektem jest bierne palenie. Wdychanie dymu
tytoniowego, ktory jest mieszaning kilku tysiecy toksycznych substancji
powoduje wiele $miertelnych choréb - nowotwory, choroby ukladu krazenia
(zawaly, udary, choroba wiencowa serca) i choroby ukladu oddechowego
(np. przewlekla obturacyjna choroba pluc). Bierne palenie jest roOwniez



przyczyna zaostrzenia chorob juz istniejacych, takich jak na przyktad astma.
U o0s6b palacych dodatkowe narazenie na dym tytoniowy tzw. z drugiej reki
zwigksza ryzyko zachorowania na raka. Wedlug badan ponad 14 milionow
Polakéw jest narazonych na bierne wdychanie dymu tytoniowego w domu,
a ponad 4 miliony w miejscu pracy (pomimo zakazu palenia).

Wiasciwa waga ciala, a takze unikanie substancji rakotwdrczych
to najlepsza prewencja w przypadku nowotworow. Jednym z czynnikdéw
rakotworczych jest otytos¢. Najczesciej jest ona spowodowana niewlasciwym
sposobem odzywiania si¢ a takze brakiem aktywnos$ci fizyczne;.
W przypadku niektorych nowotworow brak ruchu zwigksza ryzyko zachorowania
az 40 procent.

Wazine jest aby aktywnos¢ fizyczna sprawiala nam przyjemnosé, gdy?
powoduje to Ze bedziemy regularnie jg uprawiali co przeloiy sie¢ na prawidlowq
mase ciala.

Stres moze by¢ czynnikiem kancerogennym. Zmiany fizyczne
W organizmie wywolywane przez stres, stwarzajg dokltadnie takie warunki,
w ktorych komoérki anormalne moga si¢ rozmnazaé, tworzac grozny nowotwor.
Stres hamuje prace uktadu immunologicznego i powoduje zatamanie naturalnych
mechanizmoéw bronigcych organizm przed rakiem. Komérki rakowe, ktore
organizm potrafi rozpoznawaé i w normalnych warunkach eliminowa¢ (wedhug
danych naukowych u kazdego cztowieka dziennie powstaje okoto 100 komoérek
nowotworowych), w czasie stresu namnazajg si¢. Energia zawarta w stresie moze
mie¢ destruktywny lub konstruktywny charakter. Jak zostanie wykorzystana
w naszym przypadku, zalezy od sposobu, jaki wybierzemy na pozbycie si¢ jej.
Nalezy przez to rozumie¢, ze do pewnego, optymalnego poziomu, stres sam w
sobie nie jest szkodliwy. Chorobotworczy staje si¢ wtedy, gdy przekracza
optymalny poziom lub gdy niecumiejetnie sobie z nim radzimy, dlatego
w profilaktyce chorob nowotworowych wazne jest unikanie stresu
I konstruktywne radzenie sobie z nim.

Zrodia:
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mgr Irena Przepiorka, nadzor merytoryczny: dr n. med. Joanna Didkowska, 12 sposobdéw na zdrowie,
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