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Jak bronic sie przed rakiem?
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Coraz wiecej ludzi choruje na nowotwory, co wigze sie z faktem, ze zyjemy dtuzej.

— Zdecydowana wiekszos$¢ chordb onkologicznych pojawia sie w srednim lub podesztym wieku —
podkresla immunolog dr Magdalena Winiarska z Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. | wyjasnia,
ze dzieje sie tak dlatego, ze w naszym materiale genetycznym z biegiem zycia pojawia sie coraz wiecej
zmian, czyli groznych mutacji. Komérki nieustannie obumierajg i namnazajg sie, ale w wyniku
starzenia sie organizmu ten proces jest bardziej podatny na btedy. Szwankujgcy z wiekiem uktad
odpornosciowy przestaje sobie radzi¢ z usuwaniem usterek.

Specjalisci podkreslaja, ze na geny i na metryke wptywu nie mamy. Jednak styl zycia
zalezy wytacznie od nas, a to, czy zyjemy zdrowo, ma olbrzymie znaczenie dla unikniecia
choroby nowotworowej.

Czynniki sprzyjajgce nowotworom

Najbardziej znanym rakotwdérczym czynnikiem jest palenie tytoniu, bo dym tytoniowy zawiera
tysigce substancji toksycznych, ktére doprowadzajg do powstawania mutacji w naszych
komodrkach. Nieprzypadkowo na kazdym kongresie medycznym poswieconym onkologii
podkresla sie, ze rzucenie palenia jest najskuteczniejsza znang interwencja prozdrowotna.
Przeczytaj o skutkach palenia tytoniu

Kancerogenne substancje moga tez unosi¢ sie w powietrzu — zwtaszcza wtedy, gdy mieszkamy

W miejscowosci o wysokim stezeniu zanieczyszczen powietrza. Wtedy dobrze jest jak najczesciej
wyjezdzad na spacery czy uprawianie sportu na tereny wolne od zanieczyszczen, a kiedy jest alert
smogowy, ograniczaé przebywanie na powietrzu.

Przejdz do serwisu informujacego o pomiarach stezenia zanieczyszczen powietrza

Szkodliwe substancje znajduja sie tez w niezdrowej zywnosci — tej wysoko przetworzonej, bogatej
w ttuszcze trans. Zdrowa dieta to jeden z elementéw zapobiegania chorobom nowotworowym —
wzmachia uktad odpornosciowy, kluczowy dla zwalczania niekorzystnych mutacji w komérkach.
Warto tez wiedzie¢, ze otyto$¢ powoduje stan zapalny w organizmie, a ten z kolei sprzyja rozwojowi
raka.

Znajdz swoja diete

Istnieje grupa nowotworéw wywotywanych wirusami zaliczanymi do onkogennych: zapalenia
watroby (HBV, HCV), wirus HPV (brodawczaka ludzkiego), wirus miesaka Kaposiego czy wirus EBV
(Epsteina-Barr). Najlepsza ochrone przeciwko HBV i HPV dajg szczepionki, przed pozostatymi
trzeba sie broni¢, dbajac o higieniczny styl zycia i prawidtowo leczgc stany chorobowe, jakie sie
nam przytrafiaja.

Przeczytaj o wirusie HPV

Przeczytaj o wirusowym zapaleniu watroby typu B

Stres takze moze doprowadzi¢ do stanu zapalnego w organizmie, a ten jest czynnikiem ryzyka
rozwoju raka. Dlatego warto nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze stresem.
Przeczytaj jak radzi¢ sobie ze stresem
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e Promieniowanie ultrafioletowe zawarte w swietle stonecznym to istotny czynnik rozwoju groznych
nowotwordéw skéry i oczu. Dlatego opalenizna nie jest zdrowa i najlepiej przez caty rok stosowac
kremy z filtrem, a w upalne stoneczne dni — preparaty o wysokiej wartosci tego filtra.

Przeczytaj jak sie bronic przed rakiem skéry

Badania wykrywajgce raka

Czasami mozna stosowacd wszystkie znane zasady zdrowego trybu zycia, a jednak zachorowa¢ na raka.
By zminimalizowa¢ takie ryzyko, trzeba zadbad o odpowiednie badania, ktére pozwolg wykry¢ chorobe
na tak wczesnym etapie, ze szanse na catkowite wyleczenie bedg olbrzymie.

e Badania genetyczne — nie sg zalecane wszystkim, ale na pewno tym osobom, w rodzinach ktérych
bliscy chorowali na raka. Warto wiec zrobi¢ swoiste drzewo genealogiczne i porozmawia¢ o nim
z lekarzem. Dla oséb obcigzonych rodzinnie testy genetyczne sa finansowane przez Narodowy
Fundusz Zdrowia w onkologicznych poradniach genetycznych.

e Badania przesiewowe w kierunku wykrycia raka — sg dostepne dla wszystkich w okreslonych
grupach wiekowych, bezptatnie. Dla kobiet cytologia raz na trzy lata w wieku 24-64 lata oraz
mammografia w wieku 45-74 lat co dwa lata, dla wszystkich oséb w wieku 50-69 lat —
kolonoskopia. Badania przesiewowe nie dajg diagnozy raka, za to pozwalajg wychwyci¢ grupe osdb,
u ktérej mozna podejrzewad stan przednowotworowy lub raka we wczesnym stadium. W razie
wykrycia nieprawidtowosci pacjenci kierowani sg na dalsze badania.

e Eksperci zalecaja réwniez, by palacze (takze ci, ktérzy zerwali z natogiem, ale majg za soba dtugi
okres palenia) okresowo poddawali sie badaniom rentgenowskim ptuca oraz spirometrii.
Poznaj skutki palenia papieroséw

e Wszyscy, nawet jesli nie majg niepokojacych objawdw, powinni od czasu do czasu pdéjs¢ do lekarza
na badanie kontrolne, wykona¢ morfologie krwi i badanie ogélne moczu.

Przeczytaj takze

Europejski kodeks walki z rakiem Zmniejsz ryzyko raka

Badania naukowe pokazujg, ze nawet ponad Nawet ponad 90% przypadkéw chordb

90% przypadkéw choréb nowotworowych nowotworowych zalezy od czynnikdéw

zalezy od czynnikéw zewnetrznych. Jak zewnetrznych, na ktére mamy wptyw. Z okazji

ograniczy¢ lub nawet catkowicie wyeliminowa¢ Swiatowego Dnia Walki z Rakiem
ich dziatanie, aby zmniejszy¢ ryzyko choroby? podpowiadamy, jak postepowad, by zwiekszy¢
szanse na zdrowe zycie
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Filary zdrowia - ruch i zdrowe
odzywianie

Zapadalnos¢ i umieralnos¢ na choroby
dietozalezne mozna zmniejszy¢ dzieki zmianie
nawykoéw zywieniowych, regularnej aktywnos¢
fizycznej i rezygnacji z palenia tytoniu
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