Profilaktyka raka i czynniki ryzyka

Jakie sa czynniki ryzyka i jak mozemy ich unikna¢

Rak jest jednym z gtéwnych problemdéw zdrowotnych na swiecie. W okoto 30-50% przypadkéw mozna zapobiec
tej chorobie poprzez podnoszenie swiadomosci, zwiekszenie uczestnictwa w badaniach przesiewowych i unikanie
czynnikdw ryzyka. Ponizsza tabela przedstawia gtéwne czynniki ryzykal.
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Dym tytoniowy zawiera ponad 7000 substancji
chemicznych, z ktérych 250 jest szkodliwych, a 69 to
znane substancje rakotworcze. Na catym swiecie palenie
tytoniu jest najwiekszym, cho¢ mozliwym do unikniecia
czynnikiem ryzyka zgonu. Przyczynia sie sie do smierci
ponad 8 mln oséb rocznie.

Alkohol jest substancja rakotwadrczg z grupy 1,
przyczynowo powigzang z siedmioma rodzajami raka.
Kazdego roku na catym swiecie odnotowuje sie 740 000
nowych przypadkéw raka zwigzanych ze spozyciem
alkoholu. Wedtug szacunkéw w 2020 r. w UE odnotowano
111 300 nowych zachorowan na raka z powodu spozycia
alkoholu (4,1% wszystkich nowych przypadkow)?2.

Nadwaga i otytosc sa powigzane z wieloma rodzajami raka.

Szacunki wskazujg, ze z powodu otytosci w Europie na raka
zapada co najmniej 200 000 osdb rocznie®.

Stany zapalne, takie jak zapalenie watroby i HPV, moga
powodowac raka i odpowiadajg za nawet 25% wszystkich
przypadkéw nowotwordw w krajach o niskim i srednim
dochodzie, w tym w UE.

W 2016 roku zanieczyszczenie powietrza atmosferycznego
przyczynito sie do 4,2 mln przedwczesnych zgonéw

na catym Swiecie, z czego 6% stanowity zgony z powodu
raka ptuc.

Czynniki rakotworcze, ktére wystepujg w miejscu pracy,
wywotujg nowotwory, takie jak: rak ptuc, miedzybtoniak
czy rak pecherza moczowego. Na przyktad: wiekszosc
ewentualnych zachorowan na miedzybtoniaka jest
spowodowana narazeniem na dziatanie azbestu

W miejscu pracy.

Narazenie na wszystkie rodzaje promieniowania
jonizujacego zwieksza ryzyko wystapienia réznych
rodzajow raka. Ryzyko to wzrasta wraz z obnizaniem

sie wieku ekspozycji oraz czestotliwoscig narazenia.
Promieniowanie UV, w szczegdlnosci promieniowanie
stoneczne, jest przyczyna wszystkich najpowazniejszych
rodzajow raka skory.

1 Swiatowa Organizacja Zdrowia: https://www.who.int/activities/preventing-cancer.
2 Swiatowa Organizacja Zdrowia.
3 Regionalny raport WHO na temat otytosci w Europie 2022.

JAK UNIKNAC
(DZIALANIA INDYWIDUALNE)

Rzucenie palenia / unikanie palenia
i biernego narazania sie na dym
tytoniowy.

Unikanie spozywania alkoholu.

Regularna aktywnosc fizyczna,
zdrowa dieta, utrzymywanie
prawidtowej masy ciata.
Szczepienia mogg zmniejszy¢
ryzyko niektorych nowotwordw.

Unikanie gotowania z uzyciem
paliw statych lub nafty, w miare
mozliwosci chodzenie lub jazda

na rowerze zamiast jazdy samo-
chodem w celu zmniejszenia emisji
i poprawy kondycji.

Podniesienie swiadomosci

na temat warunkdéw pracy,
stosowanie sprzetu ochronnego
w przypadku pracy z substancjami
niebezpiecznymi.

Unikanie promieniowania,
stosowanie ochrony przed
promieniowaniem UV (np. kremdw
przeciwstonecznych i odziezy
ochronnej).

A\
I \\\




N7

=
§ Lista kontrolna do samooceny
N
it \\\\ ¢ Unikanie tych czynnikéw ryzyka pomoze istotnie zmniejszyc¢ prawdopodobienstwo

I zachorowania na raka w pézniejszym okresie zycia. Ale jakie dziatania podejmujesz juz teraz? Ponizsza
lista kontrolna to narzedzie do samooceny, ktdre dostarcza wskazéwek na temat potencjalnych czynnikéw

ryzyka w zyciu codziennym i podpowiada, jakie dziatania pomogg Ci unikna¢ lub zmniejszy¢ narazenie.

e Zaznacz kategorie srodowiskowe i/lub zachowania, ktére najlepiej odnoszg sie do Ciebie i dziatan, ktére do
tej pory podjates. Kazda kategoria jest warta jeden punkt. Oblicz swoje ryzyko, sumujac obie kolumny. Jesli
punktacja w kolumnie ryzyka jest wieksza niz w kolumnie dziatan, musisz podjac¢ kroki w celu zmniejszenia
narazenia na czynniki ryzyka.

CZYNNIKI RYZYKA KONIECZNE DZIALANIE

Palenie i uzywanie tytoniu Rzu¢ palenie i tytoniu

Narazenie na dym tytoniowy / bierne palenie Unikaj miejsc dla palaczy i 0séb palacych

Otytosc¢ i nadwaga Podejmij dziatania, aby mie¢ zdrowg mase ciata

Brak aktywnosci fizycznej/brak ¢wiczen Skré¢ czas spedzany w pozycji siedzacej / Cwicz
regularnie

Uboga/niezbilansowana dieta Jedz wartosciowa zywnosc i unikaj produk-
tow przetworzonych lub o wysokiej zawartosci
ttuszczu/cukru

Spozycie alkoholu Ogranicz spozycie - najlepiej catkowicie
wyeliminowac alkohol

Narazenie na promienie stoneczne Unikaj zbyt dtugiego przebywania na stoncu

(szczegdlnie w przypadku dzieci) /Stosuj ochrone
przeciwstoneczng / Nie korzystaj z solarium
Substancje rakotworcze w miejscu pracy Dowiedz sie, czym sa i unikaj narazenia

Promieniowanie w domu* Dowiedz sie, czy jestes narazony i podejmij
dziatania, aby obnizy¢ wysokie stezenie radonu
reduce high radon levels

Unikanie badan kontrolnych Udziat w regularnych badaniach przesiewowych
w kierunku raka

4 Skaty i gleba wytwarzaja gaz o nazwie radon. Zrédtem radonu w domu moga by¢ materiaty budowlane lub woda i gaz ziemny..

Profilaktyka raka odnosi sie do aktywnych dziatan podejmowanych w celu zmniejszenia ryzyka
zachorowania na raka. Wigze sie to z przejsciem na zdrowy styl zycia, czyli stosowaniem
zbilansowanej diety i regularnych ¢wiczen oraz unikaniem szkodliwych substancji, o ktérych
wiadomo, ze powodujg raka. Dotyczy to réwniez stosowania lekéw lub szczepionek, ktdére
mogg pomoc w zapobieganiu niektdrym rodzajom raka. Zastosowanie powyzszych
srodkéw zapobiegawczych moze pomdc zmniejszyc¢ ryzyko zachorowania na
nowotwory i poprawi¢ ogélny stan zdrowia.

Europejski kodeks walki z rakiem to dynamicznie rozwijajaca sie inicjatywa
stworzona przez Komisje Europejska ktérej celem jest umozliwienie kazdej
osobie podjecia konkretnych dziatan w celu zmniejszenia ryzyka zachorowania
na raka. Przedstawia dwanascie praktycznych zalecen, ktére kazdy moze wtaczy¢
do swojego codziennego zycia bez potrzeby posiadania specjalistycznej wiedzy
lub dodatkowych wskazéwek.

Lista jest dostepna we wszystkich jezykach urzedowych Unii Europejskiej. Przestrzeganie tych
zalecen moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka. Badania pokazuja, ze przestrzeganie tych wytycznych
mogtoby zapobiec prawie potowie wszystkich zgondw z powodu raka w Europie.

Inicjatywa ta jest kluczowym elementem szerszego programu prowadzonego
przez Komisje Europejskg zapobiegania nowotworom w 27 panstwach
cztonkowskich oraz poza UE.



