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Rozdziat 23. Kodeks walki z rakiem

Europejski kodeks walki z rakiem koncentruje sie na dziataniach, jakie
moze podjac kazdy z nas, aby zapobiega¢ nowotworom. Sktada sie z 12.
punktéw, ktore mogg stanowi¢ wskazowki jak zy¢, zeby zy¢ zdrowo.
Przestrzeganie tych zalecen wplywa w pozytywny sposadb nie tylko na
zmniejszenie ryzyka zachorowania na nowotwor, ale i inne choroby

takie jak cukrzyca czy nadcisnienie.

Zalecenie 1: NIE PAL

Palenie papierosow jest przyczyng wielu chorob. Polowa palaczy tytoniu
umrze przed 70. rokiem zycia z powodu chordb, jakie wywotat ich natog.
Palgc papierosy, zwiekszasz ryzyko zachorowania na raka ptuc, raka
regionu glowy i szyi, raka trzustki, pecherza moczowego, szyjki macicy,
watroby, nerki oraz na biataczke. Tylko catkowite zaprzestanie palenia
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka.Zadna forma nie jest bezpiecz-
na, nawet papierosy elektroniczne zawieraja w sobie wiele toksycznych
i rakotworczych substancji.

Nigdy nie jest za pozno, zeby rzuci¢ palenie. Zaprzestanie palenia,
niezaleznie od tego, w jakim wieku, przynosi wiele korzysci zdrowot-
nych. Jeslinie palites - nie pal. Jesli palisz - rzu¢ jak najszybciej. W walce
z natogiem mogg ci pomoc najblizsi, terapeuta, a nawet twoj lekarz ro-
dzinny. Mozesz uzyskac¢ profesjonalng pomoc réwniez przez Centrum
Onkologii — Instytut w Warszawie. Jest tam dostepna ogoélnopolska
Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym. Numery kontaktowe: 801 108

Rozdziat 23 181



108, 22 211 80 15, ktora dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach
11.00-19.00. Uzyskasz tam zaréwno wsparcie psychiczne, jak i infor-
macje, gdzie znajduje sie najblizsza placowka, w ktorej jest realizowany
program leczenia dla palaczy. Pamietaj, Ze nie musisz rzuca¢ palenia
sam!Oprocz wsparcia psychicznego palacze moga sie rowniez wspomoc
metodami farmakologicznymi, takimi jak dostepne bez recepty cytyzy-
na, nikotynowa terapia zastepcza czy lekami na recepte (wareniklina,
bupropion).

Zalecenie 2: STWORZ W DOMU SRODOWISKO WOLNE OD
DYMU TYTONIOWEGO

Za kazdym razem, kiedy siegasz po papierosa w towarzystwie innych
0s0b, stajg sie one wspotpalaczami. Tzw. bierne palenie to wdychanie
dymu tytoniowego z papierosa palonego przez inng osobe i wydycha-
nego przez nig powietrza. Pamietaj, ze dym tytoniowy zawiera kilka-
dziesigt zwigzkow rakotwoérczych. Wdychanie go zwieksza ryzyko za-
chorowania na nowotwory i na choroby uktadu krazenia czy schorzenia
uktadu oddechowego. Bierne palenie moze przyczyni¢ sie do zaostrze-
nia choréb juz istniejacych badz przyczyni¢ sie do czestszych infekcji
uktadu oddechowego czy tez uszu. Nie narazaj swojego dziecka na bier-
ne palenie! Dom wolny od dymu tytoniowego to miejsce, w ktorym nikt
w zadnych okolicznosciach nie moze pali¢ tytoniu.

Zalecenie 3: UTRZYMUJ PRAWIDLOWA MASE CIALA

Zachowanie prawidlowej masy ciatla pozwala zmniejszy¢ ryzyko zacho-
rowania na raka. Otytos¢ jest zaraz po paleniu tytoniu drugim, najwaz-
niejszym czynnikiem ryzyka rozwoju choroby nowotworowej. Zarowno
prawidtowa dieta, jak i aktywnosé¢ fizyczna moga w pozytywny sposdb
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wptynac¢ na utrzymanie prawidtowej wagi. Jesli masz z tym problem -
mozesz skontaktowaé sie z dietetykiem w Poradni Zywienia i uzyskaé
tam niezbedne wskazowki. Moze by¢ tez konieczne wlgczenie specjalnej
diety, a moze wystarczy niewielka modyfikacja juz wczesniej wprowa-
dzonych zdrowych nawykow.

Pamietaj, ze utrzymanie prawidtowej masy ciata, czy tez powrot do
prawidtowej wagi oséb otylych zmniejszajg ryzyko zachorowania na
nowotwory, choroby uktadu krazenia i cukrzyce. Najprostszym wskaz-
nikiem, ktory podpowie, czy twoja masa ciata jest prawidtowa, jest ocena
masy ciata - BMI (ang. Body Mass Index). Wskaznik BMI oblicza sie, dzie-
lac mase ciata (w kilogramach) przez wzrost (w metrach) podniesiony do
kwadratu. Wynik powyzej 30 $wiadczy o otylosci. Innym sposobem na
ocene masy ciata jest pomiar talii. Najwyzsze ryzyko wystapienia pro-
blemoéw zdrowotnych zwigzanych z nadwaga i otyloscig wystepuje, jezeli
obwdd przekracza u mezezyzn 102 c¢m, a u kobiet 88 cm. Optymalna
wartos$¢ obwodu talii wynosi 94 cm dla mezczyzn i 80 ¢m dla kobiet.

Zalecenie 4: BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE W CODZIENNYM
ZYCIU

Oprocz prawidtowej diety ogromne znaczenie ma rowniez regularny
wysitek fizyczny. Staraj sie zy¢ aktywnie, ale pamietaj, ze potrzeba czasu
na powrot do formy po zakoniczonym leczeniu onkologicznym. Zadbaj
o przynajmniej 30 min ruchu kazdego dnia i znajdz taka aktywnos¢,
jaka bedzie sprawia¢ Ci przyjemnos¢, chyba ze istniejg ku temu prze-
ciwwskazania. Jesli to mozliwe, to ogranicz czas spedzany w pozycji
siedzgcej. Regularne ¢wiczenia chronig przed rakiem jelita grubego,
piersi i blony sluzowej macicy, jak rowniez przed zmniejszajg ryzyko
zachorowania na raka pluca, watroby, jajnika, prostaty, nerki i zotad-
ka.Zalecane minimum aktywnosci fizycznej to 30 minut kazdego dnia,
ktora mozna podzieli¢ 3x10 minut lub 2x15 minut. Optymalnie powinni-
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$my poswiecac kazdego dnia 60 minut na ruch o sredniej lub 30 minut

o wysokiej intensywnosci.

Zalecenie 5: PRZESTRZEGAJ ZALECEN PRAWIDEOWEGO
SPOSOBU ZYWIENIA

Zalecenia dietetyczne znajdziesz kilka stron wezesniej w Rozdziale 22.
W skrocie: zalecane jest spozywanie produktow petnoziarnistych, roslin
strgczkowych, warzyw i owocow w duzych ilosciach. Konieczne jest
ograniczenie spozycia wysokokalorycznych produktow spozywezych
(o wysokiej zawartosci cukru lub tluszczu) i unikanie napojow stodzo-
nych. Dodatkowo zalecane jest unikanie przetworzonego miesa oraz
ograniczenie spozycia miesa czerwonego i zywnosci z duza iloscig soli.

Zalecenie 6: JESLI PIJESZ ALKOHOL DOWOLNEGO RODZAJU,
OGRANICZ JEGO SPOZYCIE

Picie alkoholu w kazdej, nawet niewielkiej, ilosci zwieksza ryzyko za-
chorowania na raka, marskos¢ watroby, zapalenie trzustki, ale moze
tez wptywac negatywnie na uktad krazenia, uktad nerwowy i stan psy-
chiczny, w tym funkcjonowanie pamieci. W przypadku chorob nowotwo-
rowych zwiekszone ryzyko dotyczy zachorowania na raka jamy ustnej,
gardta, przetyku, krtani, watroby, jelita grubego i piersi. Ryzyko jest
zalezne od ilosci spozywanego alkoholu, a im wiecej sie go spozywa,
tym wieksze ryzyko powiktan. Zalecane jest ograniczenie spozywania

alkoholu, a najlepiej zachowanie abstynencji.
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Zalecenie 7: UNIKAJ NADMIERNEJ EKSPOZYCJI NA PROMIENIE
SEONECZNE (DOTYCZY TO SZCZEGOLNIE DZIECI)

Promieniowanie ultrafioletowe (w skrocie UV) moze pochodzi¢ ze zrodet
naturalnych (takich jak storice)i sztucznych (Iozka opalajace, czyli tzw.
solaria, przenosne lampy UV). Nadmierna ekspozycja na promienio-
wanie UV moze doprowadzi¢ do rozwoju raka skory, uszkodzi¢ wzrok
lub ostabi¢ funkcjonowanie uktadu immunologicznego odpowiedzial-
nego za odpornos¢. Stonce emituje promieniowanie UVA, UVB i UVC.
Promieniowanie UVC jest niegrozne, bo w calosci zatrzymywane przez
warstwe ozonowg. To promieniowanie UVA i UVB sa odpowiedzialne za
uszkodzenia skory. I to przed nimi nalezy stosowac srodki ochrony, ta-
kie jak kremy z jak najwyzszym wspadtczynnikiem SPF (Sun Protection
Factor) czy nakrycia glowy. W przypadku ochrony przed stoncem wazne
jest korzystanie z cienia, ograniczenie przebywania na otwartej prze-
strzeni w godzinach 10— 16 w najcieplejsze dni, stosowanie okularow
przeciwstonecznych i odziezy ochronnej. Dodatkowo zalecane jest row-
niez noszenie przewiewnych ubran, ochrona gtowy (kapelusz, czapka,
chustka) oraz regularne stosowanie preparatow z filtrem UV. Pamietaj,
ze krem naktada sie na skdre co dwie godziny, a takze po ptywaniu lub
innym wysitku fizycznym. Nie korzystaj z solariow i nie pozwdl na to

swoim najblizszym.

Zalecenie 8: CHRON SIE PRZED DZIAEANIEM SUBSTANCJI
RAKOTWORCZYCH W MIEJSCU PRACY

Niezaleznie od tego co robisz, i na jakie zagrozenia jestes narazony
w zwigzku z wykonywang pracg, musisz pamietaé¢, aby zachowywac
sie zgodnie z zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny pra
cy. Juz od kilku lat obowigzujg przepisy, ktore zapewniajg ochrone
zdrowia pracownikéw przed dzialaniem szkodliwych substancji.
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Wymagajg one od pracodawcy m.in. informowania o ryzyku zwig-
zanym z obecnoscig konkretnych czynnikow rakotworczych w pra-
cy oraz o okresowych szkoleniach w tym zakresie. Wprowadzenie
tych zmian wplyneto pozytywnie na obnizenie poziomu niektérych
toksycznych substancji w srodowisku. Narazenie na szkodliwe sub-
stancje chemicznew miejscu pracy moze zwiekszy¢ ryzyko zachoro-
wania na wiele nowotworow. Do substancji takich nalezg chrom, ni-
kiel, azbest oraz arsen, ktére zwiekszajg ryzyko raka ptuc. Produkty
ropopochodne i arsen zwiekszajg ryzyko rozwoju nowotworow skory.
Dziatanie rakotwoércze maroéwniez chlorek winylu (ryzyko raka watroby),
jak i benzen (ryzyko biataczki). Co wazne, nie ma bezpiecznego okresu,
w jakim mozna by¢ poddanym narazeniu na substancje rakotworcze.
W sytuacjach, kiedy pracownik jest narazony na ich dziatanie, nale-
zy dazy¢ do maksymalnego ograniczenia ich kontaktu z organizmem.

Zalecenie 9: DOWIEDZ SIE, CZY W DOMU JESTES NARAZONY
NA NATURALNE PROMIENIOWANIE SPOWODOWANE
WYSOKIM STEZENIEM RADONU

Radon to bezbarwny i bezwonny radioaktywny gaz szlachetny, ktéry
wystepuje rdoznych miejscach w wiekszosci gleb i skal w skorupie ziem-
skiej. Wykrycie radonu jest mozliwe wylgcznie poprzez pomiar jego
promieniowania za pomoca czujnikow, ktore umieszcza sie w domu na
kilka tygodni. Oznaczeniem i analizg wynikoéw zajmujg sie wybrane
laboratoria, w Polsce zajmuje sie tym m.in. Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego —Panstwowy Zaklad Higieny w Warszawie. Gaz ten przedo-
staje sie do wnetrza budynkdow bezposrednio z gruntu w wyniku natu-
ralnie zachodzacych procesow fizycznych. W przypadku dtugotrwate-
go narazenia na wysokie stezenia radonu rosnie ryzyko rozwoju raka
ptuc. Jego stezenie w budynkach moze by¢ podwyzszone w regionach,
w ktarych jest wysoka zawartos¢ uranu w glebie i skatach. Pamietaj, ze
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zastosowanie materiatéw budowlanych o wysokim poziomie szczelno-
$ci oraz wyposazenie domu w specjalne systemy wentylacji powietrza

moga znaczgco ograniczy¢ stezenie radonu w domu.

Zalecenie 10: KOBIETY POWINNY PAMIETAC O TYM, ZE: jesli
mozesz, karm swoje dziecko piersia i ogranicz stosowanie
hormonalnej terapii zastepczej

Opublikowane badania naukowe wykazaty zmniejszone ryzyko raka
piersi, raka jajnika oraz raka blony sluzowej macicy u kobiet karmig-
cych piersig. Dodatkowo w grupie tej rzadziej rozpoznawano cukrzyce
typu 2, depresje poporodowa oraz zaobserwowano pozytywny wptyw na
powrodt i utrzymanie prawidtowej masy ciata. Dzieci karmione piersig
rowniez rzadziej chorujg na cukrzyce typu 2, zapalenie ptuc, biegunki
i rzadziej sg otyte.

Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) to leczenie polegajace na sto-
sowaniu zenskich hormonoéw ptciowych u kobiet przechodzacych me-
nopauze, ktore ma na celu ztagodzenie dolegliwosci z nig zwigzanych.
Oproécez pozytywnego wplywu na zlagodzenie objawoéw menopauzal-
nych, niestety HTZ negatywnie wptywa na ryzyko zachorowania naraka
piersi, raka jajnika i raka trzonu macicy. Kobiety stosujgce te terapie
majgrowniez zwiekszone ryzyko udaru i choroby niedokrwiennej serca.
Jesli leki te sa niezbedne, powinny by¢ stosowane przez jak najkrotszy

czas w najmniejszej skutecznej dawce.

Zalecenie 11: ZADBAJ O TO, ABY TWOJE DZIECI BYLY PODDANE
SZCZEPIENIOM OCHRONNYM

Szczegolnie wazne sg obowigzkowe szczepienia wyszczegdlnionew pro-
gramach szczepien dedykowanych dla dzieci w poszczegodlnych grupach
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wiekowych. Dodatkowo wazne sg szczepienia przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B (u noworodkdéw) i wirusowi brodawczaka
ludzkiego — HPV (u dziewczat). Szczepienia te sg pomocne, poniewaz
aktualnie szacuje sie, ze okoto 15-20% nowotworow ztosliwych ma tho
w postaci zakazenia wirusowego lub bakteryjnego. Infekcje zwiekszaja
ryzyko zachorowania na rakaszyjki macicy, odbytu, pracia, nowotwory
regionu glowy i szyi oraz raka watroby, raka zotadka i niektdre nowo-
twory uktadu krwiotworczego. Zastosowanie szczepienia ochronnego
to najskuteczniejsza metoda profilaktyczna zachorowania na nowotwo-
ry zwigzane z infekcjg wirusowa. Zapytaj swojego lekarza rodzinnego
o mozliwo§¢ zaszczepienia siebie i swoich najblizszych.

Szczepienie przeciwko HPV musi by¢ przeprowadzone u 0sob, ktore
nie byly wcze$niej zakazone — zaleca sie je dziewczynkom po ukon-
czeniu 9. roku zycia, ktore nie podjety jeszcze aktywnosci seksualnej.
Obejmuje ono podanie trzech dawek przyjmowanych co sze$¢ miesiecy.

Po zakonczeniu leczenia onkologicznego i normalizacji parametrow
krwi dzieci powinny ukonczy¢ zaplanowane szczepienia. U dorostych
ozdrowiencow zalecane jest dodatkowo zaszczepienie sie przeciw gry-
pie A i B (szczepienia odbywajg sie co roku najlepiej przed sezonem
infekcyjnym), btonicy, tezcowi i krztuscowi co 5- 10 lat dawka przypo-
minajgca (ostatnia zwykle podawana okoto 18. roku zycia), Covid-19
(jesli do tej pory nie podano szczepionki), WZW A i B, ospie wietrznej,
meningokokom z grup A,B,CW)Y, oraz pneumokokom i odkszeszczo-
wemu zapaleniu mozgu. W przypadku podrdzy zagranicznych nalezy
sprawdzi¢, czy wskazane jest zaszczepienie nainne, endemicznie wyste-
pujace w danym regionie patogeny. Szczepienia sg prowadzone zaréwno
w poradniach lekarza rodzinnego, jak i miejskich oddziatach sanepidu.
Przed kazdym szczepieniem niezbedna jest konsultacjalekarska, ktora
pozwolina ocene aktualnego stanu zdrowiai wykluczenie np. aktywnej
infekcji, jaka moze stanowic czasowe przeciwwskazanie do przeprowa-

dzenia szczepienia.
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Zalecenie 12: BIERZ UDZIAL W ZORGANIZOWANYCH
PROGRAMACH BADAN PRZESIEWOWYCH W CELU
WCZESNEGO WYKRYWANIA NOWOTWOROW

Badania przesiewowe to jedno z dziatan profilaktycznych, ktore po-
przez wczesne wykrywanie nowotworow badz stanow przednowotwo-
rowych, kiedy sg jeszcze w stadium bezobjawowym, zwieksza szanse
na ich wyleczenie. Aktualnie w Polsce prowadzone sg badania w kie-
runku wykrywania raka jelita grubego, raka piersii rakaszyjki macicy.
Oczywiscie ozdrowiency nowotworow wieku dzieciecego znajdujg sie
w grupie ryzyka wystapienia innych nowotworéw (ale o tym pisalismy
juz wezesniej), co nie zwalnia jednak z korzystania ze standardowe;j
profilaktyki, chyba ze lekarz prowadzacy opieke widzi wskazania do wy-
konania tych badan w innym okresie. Nie ma standardéw dotyczgcych
innych, rozszerzonych badan profilaktycznych w grupie ozdrowiencow
nowotworow wieku dzieciecego. Ryzyko powstania nowotworow w tej
grupie jest podwyzszone z uwagi na leczenie onkologiczne, niemniej
state wizyty lekarskie i okresowe badania kontrolne pozwola na wykry-

cie ewentualnych zmian we wezesnym stadium zaawansowania.

Rak jelita grubego.

To jeden z najczesciej rozpoznawanych nowotwordéw u dorostych, za-
rowno u kobiet, jak i u mezczyzn. Ryzyko zachorowania rosnie z wie-
kiem,w przypadku diety ubogiej w btonnik, matej aktywnosci fizycznej
oraz palenia papierosow i naduzywania alkoholu. Najczesciej guzy te
rozwijajg sie z polipow. W ramach profilaktyki raka jelita grubego wy-
konywane sa dwa badania: kolonoskopiai test na krew utajong w stolcu.
Kolonoskopia polega na wprowadzeniu do odbytu dtugiego, elastyczne-
gowziernika wyposazonego w kamere i szczypce dowycinania polipow.
Poniewaz podczas badania sg rowniez usuwane polipy, to badanie to
az w 60-90% zapobiega rozwojowi raka, ale w ramach badan profi-
laktycznych nalezy ja powtarzac co 10 lat. Kolonoskopia zalecana jest
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wszystkim osobom w wieku od 55- 64. lat (lub weczesniej w przypadku
chorych z grupy ryzyka) oraz tym, u ktérych stwierdzono pozytywny
test na krew utajona. Test ten mozna wykonac¢ samodzielnie w domu,
wystarczy zapytac o niego w aptece.

Nie udowodniono zwiekszonego ryzyka wystgpienia nowotworow
przewodu pokarmowego wsrod ozdrowiencow nowotworow wieku
dzieciecego, a leczenie onkologiczne nie ma wplywu na czestosé ich
wystepowania. Nie ma wskazan do czestszego wykonywania badan ko-
lonoskopowych, chyba ze pojawia sie dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego.

Rak piersi

Rak piersi to najczesciej rozpoznawany nowotwor ztosliwy wérod kobiet.
Zwykle dotyczy oséb powyzej 50. roku zycia. Tylko niewielki odsetek
(<10%) ma podtoze dziedziczne, a u wiekszosci chorych przyczyna po-
wstania nowotworu jest nieznana. Ryzyko zachorowania jest wieksze
u kobiet, ktore stosowaty hormonalng terapie zastepcza i leki antykon-
cepcyjne. Otylosé, nieprawidtowa dieta i naduzywanie alkoholu rowniez
to ryzyko zwiekszaja. W ramach zalecen dotyczacych profilaktyki raka
piersi zawiera sie: samobadanie piersi raz w miesigcu (w podobnej fazie
cyklu menstruacyjnego), badanie mammograficzne i badanie ultra-
sonograficzne. Mammografia powinna by¢ wykonywana raz na 2 lata
u kobiet w wieku 50— 69 lat (lub wezesniej w przypadku chorych z grupy
ryzyka). Kobiety mlodsze z uwagi na gruczotowg budowe piersi moga
wymagac¢ dodatkowej diagnostyki z zastosowaniem badania ultraso-
nograficznego lub rezonansu magnetycznego, lecz badania te nie sg

rutynowo zalecane.

Ozdrowiency nowotworow wieku dzieciecego, a szczegdlnie kobiety, kto-
re w ramach leczenia onkologicznego otrzymaty radioterapie na obszar
klatki piersiowej albo catego ciata, znajduja sie w grupie podwyzszonego
ryzykarozwoju raka piersi.Zalecenia dotyczace badan profilaktycznych
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w tej grupie zostaty omdéwione juz wezesniej. Wskazane jest kontrolne
badanie USG piersi / rezonans magnetyczny piersi raz do roku po 8. la-
tach od zakonczenialeczenia lub od 25. roku zycia w przypadku chorych,
ktore jako dziewczynki otrzymaty radioterapie w obszarze klatki pier-
siowej lub radioterapie catego ciata. Dodatkowo niezaleznie od wieku

wskazane jest samobadanie piersi raz w miesigcu.

Rak szyjki macicy

Rak szyjki macicy to nowotwor, na rozwoéj ktorego ma wptyw zakazenie
wirusem HPV. Profilaktyka zachorowania na ten nowotwér to nie tylko
szczepienia, ale i badania cytologiczne. Podczas badania ginekologicz-
nego wykonuje sie pobranie komorki z szyjki macicy, ktére nastepnie
ocenia sie pod mikroskopem. Przy nieprawidtowym wyniku wskazane
jest wykonanie kolejnych badan. Udziat w badaniach przesiewowych
moze wykry¢ zmiany przedrakowe, ktéore mozna skutecznie wyleczy¢
i zapobiec wiekszosci zachorowan nainwazyjna posta¢ raka. W ramach
badan profilaktycznych cytologia powinna by¢ wykonywana co 3 lata
u kobiet w wieku 25— 59 lat.

Leczenie onkologiczne nie wplywa na zwiekszone ryzyko powstania
rakaszyjki macicy. Nie ma wskazan do czestszego wykonywania badan
kontrolnych, niemniej kobiety powinny podlega¢ regularnym kontro-

lom w poradni ginekologicznej.
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