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Ministerstwo Zdrowia
I

Europejski kodeks walki z rakiem

Badania naukowe pokazuja, ze nawet ponad 90% przypadkow choréb nowotworowych zalezy od czynnikow
zewnetrznych. Jak ograniczyc lub nawet catkowicie wyeliminowac ich dziatanie, aby zmniejszy¢
ryzyko choroby?

Europejski kodeks walki z rakiem jest gotowg instrukcjg podpowiadajgca, w jaki sposéb zachowac zdrowie oraz
poprawic jego stan. Pokazuje, jak przez proste, codzienne dziatania obniza¢ ryzyko zachorowania na nowotwory
ztosliwe. Wszystkie informacje w nim zawarte opierajg sie na dowodach naukowych - sg pewne, rzetelne

i sprawdzone.

Sprawdz dowody naukowe opisane w publikacjach naukowych dostepnych na stronie Miedzynarodowej
Agencji Badan nad Rakiem

Co znajduje sie w kodeksie

Europejski kodeks walki z rakiem (inaczej okreslany 12 sposobami na zdrowie) to 12 zalecer dotyczacych
prewencji nowotworow:

® pierwotnej - czyli ograniczania dziatania czynnikéw ryzyka (kancerogenéw) na nasz organizm

e wtornej - czyli wykrywania choroby na mozliwie najwczesniejszym etapie zaawansowania.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health Organization) oszacowata, ze przestrzeganie zalecef
kodeksu zmniejszytoby w Europie liczbe zgonéw spowodowanych nowotworami nawet o 50%.

Zalecenie 1: Nie pal

Dym tytoniowy jest jednym z najsilniejszych czynnikéw rakotwérczych. W jednym papierosie znajduje sie okoto
7000 substancji chemicznych, z czego az ponad 70 jest silnie rakotwdrczych. Palenie tytoniu jest gtéwng przyczyna
zgondéw nowotworowych. Wedtug badan Centrum Badania Opinii Spotecznej (CBOS) z 2019 r. okoto % dorostych
Polakéw pali papierosy.

Uzaleznienie od nikotyny jest choroba. Profesjonalng pomoc w zwalczeniu uzaleznienia oferuje
0golnopolska Telefoniczna Poradnia Pomocy Palacym dziatajaca przy Narodowym Instytucie Onkologii w
Warszawie: 801108 108 lub 22 211 80 15, od poniedziatku do pigtku w godzinach 11:00-19:00 oraz w soboty
w godzinach 9:00-15.00.


http://pacjent.gov.pl/
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/pl/dowody-naukowe

Zalecenie 2: Stworz Srodowisko wolne od dymu tytoniowego

Ogranicz bierne palenie, czyli wdychanie dymu tytoniowego z otoczenia - z papierosa palonego przez inng osobe i
wydychanego przez nig dymu. Moze to by¢ rowniez dym z tlgcego sie papierosa.

Zalecenie 3: Utrzymuj prawidtowa wage ciata

Otytos¢ to drugi po paleniu tytoniu najwazniejszy czynnik zwiekszajacy ryzyko wystgpienia choréb
nowotworowych. Otyto$¢ przyczynia sie réwniez do innych choréb, m.in. uktadu krazenia.

Zalecenie 4: Badz aktywny fizycznie

Aktywnosc¢ fizyczna jest udowodnionym czynnikiem protekcyjnym, czyli chronigcym nas przed nowotworami - np.
rakiem jelita grubego, rakiem piersi i wieloma innymi. Kodeks zaleca, aby kazdego dnia poswieci¢ 60 minut na
ruch o $redniej intensywnosci lub alternatywnie 30 minut na ruch o wysokiej intensywnosci.

Zalecenie 5: Przestrzegaj zasad zdrowego odzywiania

Spozywaj zywnos¢ nieprzetworzong i ogranicz spozycie miesa - zwtaszcza czerwonego. Niepokdj budzi rosngce
spozycie cukru w Polsce, co przektada sig takze na zwigekszone ryzyko nadwagi i otytosci - zwrd¢ uwage na ilosc¢
spozywanego cukru (zalecenie 3).

Zalecenie 6: Ogranicz spozycie alkoholu

Nawet najmniejsza ilo$¢ alkoholu ma potencjat rakotwdrczy. Maksymalnie ogranicz spozycie alkoholu lub zostan
abstynentem. Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu, a jego réwnoczesne spozycie z paleniem papieroséw ogromnie
zwieksza ryzyko m.in. nowotwordéw gtowy i szyi (np. rak jezyka, rak gardta).

Zalecenie 7: Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne

Okres letni zacheca nas do korzystania z kapieli stonecznych - nalezy jednak pamiegtac, ze promieniowanie
ultrafioletowe (UV) emitowane przez stonce jest czynnikiem rakotwdérczym. Chron sie przed nim np. przez unikanie
ekspozycji na stonce w godzinach 10:00-16:00 oraz stosowanie ochronnych kosmetykéw i odziezy. Catkowicie
zrezygnuj z korzystania z t6zek opalajgcych, czyli tzw. solariéw. Promieniowanie UV obniza takze ogdlng
odpornos$¢ naszego organizmu.

Zalecenie 8: Chron sie przed dziataniem substancji rakotworczych w pracy

Choroba nowotworowa moze rozwingc sie w okresie od kilku do nawet kilkudziesieciu lat od momentu
pierwszego kontaktu z czynnikiem rakotwérczym. Przestrzegaj przepiséw bezpieczenstwa i higieny pracy
(przepiséw bhp).

Zalecenie 9: Chron si¢ przed promieniowaniem radonowym w domu

Radon to gaz szlachetny, bez zapachu i bez koloru, ktéry ma dziatanie rakotwércze na ptuca. Dowiedz sie, czy
jestes$ narazony na naturalne promieniowanie spowodowane jego dziataniem. Podejmij dziatania zmniejszajace
jego poziom.

Zalecenie 10 (dotyczy kobiet): Jesli mozesz - karm piersig i ogranicz stosowanie
hormonalnej terapii zastepczej (HTZ)

Karmienie piersig obniza ryzyko zachorowania kobiet m.in. na raka piersi i raka jajnika. Z kolei przedtuzone
stosowanie hormonalnej terapii zastepczej (HTZ), ktéra tagodzi objawy menopauzy, moze zwiekszac ryzyko
zachorowania na raka piersi.

Zalecenie 11: Zaszczep dzieci przeciwko HBV i HPV

Wirusowe lub bakteryjne czynniki infekcyjne sg odpowiedzialne za 15-20% nowotworoéw ztosliwych. Aby unikngc
zachorowania na raka watroby i raka szyjki macicy, zaszczep swoje dzieci przeciwko wirusowi zapalenia watroby
typu B (HBV) oraz przeciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV).
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Zalecenie 12: Korzystaj z badan przesiewowych

Stosuj prewencje wtérng - wykonuj badania przesiewowe w kierunku wczesnego wykrywania raka:
® piersi - mammografia
e szyjki macicy - cytologia
® jelita grubego - kolonoskopia.
Badania te sg w petni bezpieczne i refundowane w ramach programéw przesiewowych. Dzieki nim mozna wykry¢

chorobe na bardzo wczesnym etapie zaawansowania - co znaczgco utatwia jej leczenie - a nawet wykry¢
zmiany przednowotworowe.

Zobacz szczegotowy opis wszystkich zalecen Europejskiego kodeksu walki
z rakiem.

Co mowig statystyki

Wedtug danych Krajowego Rejestru Nowotwordéw w Polsce w 2018 r. odnotowano ponad 167 tys. nowych
przypadkéw zachorowan na nowotwory ztosliwe oraz ponad 101 tys. zgondéw spowodowanych przez te grupe
choréb. W Polsce nowotwory stanowig drugg przyczyne zgondw, z kolei na Swiecie - wedtug danych WHO -
pierwszg, powodujgc w 2020 r. prawie 10 mIn zgondw (przy 19,3 min nowych zachorowan). Zgodnie z prognozami
epidemiologicznymi (GLOBOCAN2020) przewidywany jest staty wzrost liczby przypadkéw choréb
nowotworowych, ktéry na Swiecie w 2040 r. ma osiggna¢ poziom 28,4 min nowych zachorowan.

Dziatania prewencji pierwotnej i wtornej opisane w Europejskim kodeksie walki z rakiem moga zmniejszy¢
prognozowane obcigzenie chorobami nowotworowymi.

artykutu dr. n. o zdr. Pawta
Tekst powstat na podstawie Koczkodaja . Artykut jest cze$cig kampanii spotecznej
,Planuje diugie zycie” realizowanej w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030, finansowanej
ze $rodkéw Ministra Zdrowia.

Przeczytaj wiecej na temat kampanii Planuje
dtugie zycie.
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