EUROPEJSKI KODEKS
WALKI Z RAKIEM

12 ZALECEN

Europejski Kodeks Walki z Rakiem jest gotowg instrukcjg podpowiadajgcg jak ograniczy¢ ryzyko
zachorowania na chorobe nowotworowa, a takze stanowi wazny element profilaktyki kardiologiczne;.

Nigdy nie jest za p6zno na rzucenie palenial

Zalecenie 1: Nie pal
Zalecenie 2: Stworz $srodowisko
wolne od dymu tytoniowego

Palenie tytoniu jest przyczyng wielu chorob
oraz przedwczesnej sSmierci. Najbardziej
niebezpieczng forma jest palenie papieroséw —
dym tytoniowy jest jednym z najsilniejszych
czynnikow rakotworczych, a w jednym
papierosie znajduje sie okoto 7000 substancji
chemicznych, z czego az ponad 70 jest silnie
rakotworczych. Nalezy pamietac, ze uzywanie
e-papieroséw lub elektronicznych
podgrzewaczy tytoniu réwniez niesie ze sobg
ryzyko zdrowotne!

5 najpowazniejszych konsekwencji zdrowotnych
palenia tytoniu to: nowotwory, choroby uktadu

krgzenia, choroby uktadu oddechowego,
zaburzenia funkgciji rozrodczych oraz
uzaleznienie.

Uzaleznienie od nikotyny jest choroba.
Profesjonalng pomoc w zwalczeniu uzaleznienia
oferuje Ogolnopolska Telefoniczna Poradnia
Pomocy Palacym dziatajgca przy Narodowym
Instytucie Onkologii w Warszawie: 801-108-108
lub 22 211-80-15, czynna od poniedziatku do
pigtku w godzinach 9:00-21:00 oraz w soboty w
godzinach 9:00-15.00.

Strona internetowa Poradni Pomocy Palgcym:
www.nio.gov.pl/profilaktyka-i-badania-
przesiewowe/poradnia-pomocy-palacym

Polecamy strone internetowa:
www.jakrzucicpalenie.pl oferujgcg informacje i
poradnictwo.

Dla os6b szczegodlnie zagrozonych opracowany
zostat Ogoélnopolski Program Wczesnego
Wykrywania Raka Pluca za pomoca
Niskodawkowej Tomografii Komputerowe;j.

Czy ten program jest dla Ciebie?
Tak, jesli jestes:
1) osobg w wieku 55-74 lat i:

e palisz papierosy natogowo, tj. masz
konsumpcje tytoniu wiekszg lub réwng 20
paczkolatom (czyli np. palisz paczke
dziennie od 20 lat lub palisz 2 paczki
dziennie przez co najmniej 10 lat),

e nie udato Ci sie rzuci¢ palenia na wiecej niz
15 lat (dotyczy ostatniego okresu absencji);

2) osobg w wieku 50-74 lat i:

e palisz papierosy natogowo, tj. masz
konsumpcje tytoniu wiekszg lub réwng 20
paczkolatom,

¢ nie udato Ci sie rzuci¢ palenia na wiecej niz
15 lat (dotyczy ostatniego okresu absencji),

o w dodatku:

o z uwagi na wykonywany zawdd bytas/-es
narazony na dziatanie krzemionki, berylu,
niklu, chromu, kadmu, azbestu, zwigzkéw
arsenu, spalin silnikéw diesla, dymu ze
spalania wegla kamiennego, sadzy,

o bytas/-e$ narazony na radon,

o chorowatas/-es$ naraka ptuca, chtoniaka, raka
gtowy i szyi lub raki zalezne od palenia
tytoniu, np. pecherza moczowego,

o ktos z Twojej bezposredniej rodziny miat
raka ptuca,

o chorujesz na przewlektg obturacyjng chorobe
ptuc (POChP) lub wtdknienie ptuc (IPF).

Wiecej informacji: https://pacjent.gov.pl/programy-
profilaktyczne/profilaktyka-raka-pluca

Najwazniejsze
informacje

Choroby uktadu krgzenia oraz nowotwory
ztosliwe stanowig narastajgcy problem
zdrowotny, spoteczny oraz ekonomiczny,
bowiem te pierwsze sg wiodgcg
przyczyng zgondéw w Polsce oraz w
Europie, a wedlug danych Krajowego
Rejestru Nowotworow (KRN)
nowotwory ztosliwe znajduja sie na
drugim miejscu wsréd przyczyn
zgonow w Polsce. Niezbedne sg zatem
wszelkie dziatania ukierunkowanie na
promocje zdrowia oraz profilaktyke
kardiologiczng oraz onkologiczna.

W tym celu powstat m.in. Europejski
Kodeks Walki z Rakiem, ktéry sklada
sie¢ z 12 zalecen i jest gotowa
instrukcja podpowiadajaca jak
ograniczy¢é ryzyko zachorowania
na chorobe nowotworowa, a takze w
jaki sposéb zachowaé zdrowie oraz
poprawi¢ jego stan poprzez proste,

codzienne dziatania. Wszystkie
informacje w nim zawarte opierajg sie na
dowodach naukowych — s3g pewne,

rzetelne i sprawdzone. Stosowanie sie do
zalecen Kodeksu jednoczesnie stanowi
wazny element profilaktyki
kardiologicznej i pozwala obnizy¢ ryzyko
wystgpienia takich schorzen jak zawat
serca czy udar mozgu oraz cukrzycy.

Wiecej informacji znajdg Panstwo w
opracowaniu Stowarzyszenia
Europejskich Lig Walki z Rakiem (ECL):
https://tiny.pl/cgq9s.

FUNDACJA
KREATYWNIE

DLA ZDROWIA

Materiat opracowany przez
Fundacje Kreatywnie dla Zdrowia w zwigzku z
VI Seminarium Naukowo-Szkoleniowym
.Promocja Zdrowia w dziataniu”:
PROFILAKTYKA ONKOLOGICZNA
Wroctaw, 18.11.2023 r.

www.kreatywniedlazdrowia.pl
kreatywniedlazdrowia@gmail.com

dr n. med. Michat Jedrzejek
dr hab. n. spot. Matgorzata Synowiec-Pitat

Wroctaw

FUNDACJA
KREATYWNIE

= DLAZDROWIA

Sfinansowano ze $srodkéw Gminy Wroctaw (umowa o
realizacje zadania publicznego nr D/WZD/19A/92/2023).
www.wroclaw.pl
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Otytos¢ to drugi po paleniu tytoniu najwazniejszy czynnik zwiekszajacy ryzyko wystgpienia chorob

nowotworowych.

Dieta $rédziemnomorska juz piaty rok z
rzedu wygrywa ranking najzdrowszych diet

https.//ncez.pzh.gov. pl/zdrowe-odchudzanie/skuteczne-odchudzanie/ranking-diet-dieta-srodziemnomorska-najzdrowsza-dieta-2022

Zalecenie 3: Utrzymuj prawidtowa
mase ciala

Zalecenie 4: Badz aktywny fizycznie
Zalecenie 5: Przestrzegaj zasad
zdrowego odzywiania

Zalecenie 6: Ogranicz spozycie alkoholu

Otytos¢ to drugi po paleniu tytoniu
najwazniejszy czynnik zwiekszajacy ryzyko
wystapienia choréb nowotworowych. Otylo$¢
przyczynia sie rowniez do rozwoju innych chorob,
m.in. cukrzycy czy choréb uktadu krgzenia. W
Polsce, wedtug danych WHO, problem otytosci
(BMI 230 kg/m?) dotyczy 26% dorostych, z
prognozowang wyrazng tendencjg rosnaca.

Powszechnie do oceny masy ciata stosuje sie tzw.
wskaznik BMI — dostepnych jest wiele
kalkulatoréw online, a wystarczy zna¢ tylko
warto$¢ swojej masy ciata oraz wzrostu.

Uwaga! BMI nie jest odpowiednim wskaznikiem
do oceny masy ciata dla oséb o rozbudowanej
muskulaturze (np. sportowcow), oséb po 65. roku
zycia, kobiet w cigzy oraz dzieci. Optymalna
warto$¢ BMI wynosi 19-25 kg/m?.

Drugi istotny parametr to pomiar obwodu talii.
Jezeli obwdd talii przekracza u mezczyzn 102
cm, a u kobiet 88 cm, ryzyko wystgpienia
probleméw zdrowotnych zwigzanych z
nadwagg i otytoscig jest najwyzsze.
Optymalna wartos¢ obwodu talii wynosi 94 cm
dla mezczyzn i 80 cm dla kobiet.

Co zrobié¢, aby utrzymywaé prawidiowa

mase ciata?

v' wybieraj produkty spozywcze, ktore
zawierajg niewiele kalorii w 100 gramach
— mogg to np. by¢ warzywa i owoce, ktore
zawierajg duzo wody i btonnika
pokarmowego;

v zwracaj uwage na wielko$¢ porcji. Jedz
tylko wtedy, gdy odczuwasz gtdd, i koncz
positek, zanim poczujesz sie w petni
najedzony. Spozywajgc pokarmy
wysokokaloryczne, wybieraj mniejsze
porcje, aby unikngé¢ zbyt duzej iloci kalorii

v’ badz aktywny w czasie wypoczynku i
ograniczaj czas spedzany na siedzgco.
Uprawianie aktywnosci fizycznej pomaga
spala¢ zbedny, zapasowy ttuszcz;

v kontroluj mase ciata — regularnie
sprawdzaj, ile wazysz.

Model odzywiania
$srodziemnomorski

Model odzywiania wedtug zasad tzw.
diety Srodziemnomorskiej uchodzi
obecnie za jeden z najkorzystniejszych
modeli zywienia, a tuz za nig znalazia sie
dieta DASH (model odzywiania dla oséb z
nadcisnieniem tetniczym) ex aequo z dietg
fleksitarianska.

Dieta sSrédziemnomorska opiera sie

giéwnie na:

v" regularnym spozywaniu oliwy z oliwek z
pierwszego ttoczenia jako gtéwnego
zrédta dodanego ttuszczu (moze to byc
réwniez rodzimy olej rzepakowy);

v' regularnym  spozywaniu  Zywnosci
pochodzenia roslinnego, tj. produkty
petnoziarniste, warzywa, rosliny

strgczkowe, sSwieze owoce, orzechy,
nasiona, ziota i przyprawy;

v' umiarkowanych ilosciach spozywanych
ryb (min. 2 razy w tygodniu, najlepie;j:
tosos pacyficzny, szprot, sledz, makrela,

pstrag teczowy), owocow morza,
nabiatu i drobiu;

v' niskim  spozyciem czerwonego i
przetworzonego miesa, cukrow

(stodycze, ciasta) oraz alkoholu.

Inne popularne diety, w tym dieta
ketogeniczna (,keto”), zmodyfikowana keto
i dieta Dukana, wylgdowaty na dole listy 40
ocenianych diet ogétem.
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ZAPAMIETAJ! Diety ,,cud” i ultra-
restrykcyjne moga promowa¢é szybka
utrate masy ciata, ale nie sg korzystne dla
zdrowia w dluzszym okresie stosowania.

Kazda aktywnos$¢ jest lepsza, niz zadna!

i

Aktywnosé
czynnikiem protekcyjnym, czyli chronigcym nas
przed nowotworami, m.in. rakiem jelita grubego czy

fizyczna jest udowodnionym

rakiem piersi. Poza tym aktywnos$¢ fizyczna
zapobiega nadmiernej masie ciata, tym samym
obnizajgc ryzyko wystgpienia choréb zwigzanych
z nadwagg lub otytoscig, takich jak cukrzyca typu 2
i choroby kardiologiczne — zawat serca czy udar
mozgu.

Kodeks zaleca, aby kazdego dnia poswieci¢
60 minut na ruch o Sredniej intensywnosci
lub alternatywnie 30 minut na ruch o
wysokiej intensywnosci.

Pamietaj, najlepiej jest zaczg¢ od mniegj
wymagajgcych ¢wiczen i stopniowo, powoli
zwiekszacé ich intensywnosgé.

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu!

Nawet najmniejsza ilos¢ alkoholu ma potencjat
rakotworczy, dziata toksycznie na ukfad
nerwowy oraz dla watroby. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) alkohol znajduje
sie na trzecim miejscu wsrdéd czynnikéw ryzyka
dla zdrowia Europejczykéw.

Maksymalnie ogranicz spozycie alkoholu
lub zostan abstynentem.

Kilka prostych sposobow na zwiekszenie

codziennej aktywnosci, ktére z pewnoscig

poprawig kondycje, ale i takze ogdlny stan zdrowia

organizmu:

v przestan korzysta¢ z windy — wchodz po
schodach!

v’ przesigdz sie na rower — jesli to mozliwe jedz do
pracy lub szkoly rowerem. Zaoszczedzisz
pienigdze, ominiesz korki, poprawisz kondycje;

v’ jesli korzystasz z komunikacji miejskiej, wysigdz
1-2 przystanki wczesniej i przejdz te odlegtosé
pieszo — jest to zazwyczaj tylko ok. 15 minut
dtuzej,

v' masz wolne popotudnie lub weekend? Zabierz
znajomego lub przyjaciela/przyjaciotke na rower,
basen, tenis, S$cianke, zajecia taneczne Ilub
pogra¢ w kosza — prosty przepis na aktywnos¢
fizyczng oraz dobrg zabawe!
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Ochrona przed nadmierng ekspozycjg na promieniowanie UV obejmuje unikanie ekspozycji na storice w godzinach 10:00-16:00 oraz stosowanie ochronnych kosmetykow
oraz odziezy. Catkowicie zrezygnuj z korzystania z tézek opalajgcych, czyli tzw. solariéw.

Pamietaj o regularnym badaniu znamion skérnych

Zalecenie 7: Unikaj nadmiernej ekspozycji na
promienie sloneczne

Zalecenie 8: Chron sie przed dzialaniem substancji
rakotworczych w pracy

Zalecenie 9: Chron si¢ przed promieniowaniem
radonowym w domu

Okres letni zacheca nas do korzystania z kgpieli stonecznych —
nalezy jednak pamietaé, ze promieniowanie ultrafioletowe (UV)
emitowane przez stonce jest czynnikiem rakotwérczym.

Chron sie przed nim np. przez unikanie ekspozyciji na stonce w
godzinach  10:00-16:00 oraz stosowanie ochronnych
kosmetykow i odziezy. Catkowicie zrezygnuj z korzystania z
t6zek opalajacych, czyli tzw. solariow.

Pamietaj o regularnym badaniu znamion skérnych. Czerniaki sg
stosunkowo tatwe do wykrycia, poniewaz rozwijajg sie na
powierzchni skory. Dlatego wazne jest, aby regularnie przegladac
swoje cialo i zwréci¢ uwage na podejrzane zmiany.
Charakterystyczne cechy czerniakbw umozliwiajg ich identyfikacje
za pomocg kryteriow ABCDE:

A — znamie jest asymetryczne (ma inny ksztatt niz kolisty lub

owalny),

B — brzegi sg poszarpane, a zmiana nie odcina sie wyraznie

od skory,

C — niejednolity kolor (grozne zmiany najczesciej sa

czerwone, granatowe lub wielobarwne),

D — znamie ma ponad 6 mm Srednicy,

E — znamie szybko zmienia swoj rozmiar, ksztal, grubos¢ lub

kolor.

Jesli znamig, narosl, pieprzyk kwalifikuje sie do jednego z punktow
ABCDE Iub budzi niepokdj, nalezy skonsultowa¢ sie z
dermatologiem (wymagane jest skierowanie od lekarza
pierwszego kontaktu) lub onkologiem (pacjenci moga sie
zgltasza¢ bez skierowania). Specjalista szybko, bezbolesnie i
bezinwazyjnie oceni skore za pomocg dermatoskopu, ktory wykryje
atypowe zmiany.

Wiecej informacji: https://www.akademiaczerniaka.org/o-
czerniaku/poznaj-abcde-czerniaka

Choroba nowotworowa moze rozwing¢ sie w okresie od kilku do nawet
kilkudziesieciu lat od momentu pierwszego kontaktu z czynnikiem rakotworczym.
Przestrzegaj przepisow bezpieczenstwa i higieny pracy (przepiséw BHP).

Na poziomie krajowym oraz europejskim zostaty wprowadzone przepisy majgce za
zadanie ochrone zdrowia pracownikéw przed dziataniem szkodliwych substanciji.
Zobowigzujg one pracodawce m.in. do informowania pracownikéw o ryzyku
zwigzanym z obecnos$cig konkretnych czynnikow rakotwérczych w pracy oraz
przeprowadzania okresowych szkolen w tym zakresie.

W zamknietych, Zle wietrzonych
pomieszczeniach, poziom radonu roénie, co
moze prowadzi¢ do negatywnych skutkéw

zdrowotnych.

Radon to gaz szlachetny, bez zapachu i bez koloru, ktéry ma dziatanie
rakotwoércze na ptuca. Powstaje w wyniku promieniotworczego rozpadu radu,
ktéry z kolei tworzy sie w wyniku rozpadu uranu. Radon w atmosferze pochodzi
gtéwnie z gleby, a wielkos¢ wydobywania sie radonu z gruntu zalezy od miejsca
(rodzaj gleby, geologia podfoza) oraz od warunkéw atmosferycznych.

Radon przedostaje sie do budynkéw przez niewielkie pekniecia w fundamentach,
nieszczelnosci wokoét instalacji elektrycznej, kanalizacyjnej i wodnej. Radon
gromadzi sie gtdéwnie w piwnicach i na parterze budynkow.

Jak chroni¢ sie przed radonem?
v' wietrz regularnie pomieszczenia, w ktérych spedzasz najwiecej czasu,
v obserwuj, czy w podtodze piwnicy nie pojawiajg sie pekniecia,
v’ zbadaj stezenie radonu w swoim domu.

Wiecej informaciji:
https://www.gov.pl/web/gis/radon2
https://www.gov.pl/web/gis/radon--podstawowe-informacje
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Stosuj prewencje wtdérng — wykonuj badania przesiewowe w kierunku wczesnego wykrywania raka: piersi (mammaografia), szyjki macicy (cytologia) oraz jelita grubego (badanie
krwi utajonej w kale / kolonoskopia).

Dzieki badaniom przesiewowym mozna wykry¢ chorobe na bardzo wczesnym
etapie zaawansowania, a nawet wykry¢ zmiany przednowotworowe

Zalecenie 10 (dotyczy kobiet): ]eéli mozesz — Aby unikngé zachorowania na raka watroby i raka szyjki macicy, zaszczep swoje
N dzieci przeciwko wirusowi zapalenia watroby typu B (HBV) oraz przeciwko wirusowi

brodawczaka ludzkiego (HPV).

karm piersig i ogranicz stosowanie hormonalnej
terapii zastepczej (HTZ)
Zalecenie 11: Zaszczep dzieci przeciwko Szczepienie przeciw HPV zalecane jest osobom od ukonczenia 9 roku zycia, a obecnie
. trwa ogolnopolski program szczepienh przeciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV) dla
HBV i HPV B : . : . )
. . , . dzieci (dziewczat i chtopcéw) w wieku 12-13 lat - w roku 2023 ze szczepien mogag skorzystac
Zalecenie 12: Korzystaj z badan przesiewowych dzieci urodzone w 2010 i 2011 r., a szczepienie realizowane jest w dwéch dawkach.

Dostepne preparaty niezaleznie od programu: Cervarix (mozliwa refundacja), Gardasil 9.
Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/edukacija-i-nauka/bezplatne-szczepienia-przeciw-hpv

Karmienie piersig obniza ryzyko zachorowania kobiet Szczepienie przeciw HBV obecnie jest prowadzone w ramach powszechnych
m.in. na raka piersi i raka jajnika. Z kolei przedtuzone szczepien ochronnych obowigzkowych. Z kolei zalecane jest m.in. przewlekle chorym,
stosowanie hormonalnej terapii zastepczej (HTZ), ktora chorym przygotowywanym do zabiegéw operacyjnych oraz osobom szczegdlnie
tagodzi objawy menopauzy, moze zwieksza¢ ryzyko narazonym na zakazenie wirusem zapalenia watroby typu B (WZW B).
zachorowania na raka piersi. Dostepne preparaty: Engerix B, Euvax B, Twinrix Adult (WZW A+B).

Wiecej informacii: https://www.gov.pl/web/psse-lodz/program-szczepien-ochronnych-na-rok-2024

Badania Przesiewowe Do badan profilaktycznej kolonoskopii kwalifikujg sie osoby:

v bez objawow klinicznych sugerujgcych nowotwor jelita grubego,

v’ ktére nie miaty wykonanej kolonoskopii w przeciggu ostatnich 10 lat,

v’ oraz spetniajg kryterium wiekowe: 50-65 lat lub 40-49 lat posiadajgce krewnego pierwszego

stopnia, u ktérego rozpoznano nowotwor jelita grubego.

W Polsce od 2000 r. funkcjonuje program badan przesiewowych raka jelita grubego. Do udziatu w
programie nie jest potrzebne skierowanie. Wystarczy, ze pacjent jest w grupie wiekowej, ktora
kwalifikuje sie do wykonania przesiewowej kolonoskopii i zgtosi sie do placéwki realizujgcej program.
Wiecej informacji mozna uzyskaé¢ na stronie internetowej: http://pbp.org.pl.

Stosuj prewencje witorng - wykonuj

badania przesiewowe w kierunku

wczesnego wykrywania raka:

v piersi (mammografia);

v'  szyjki macicy (cytologia);

v’ jelita grubego (badanie krwi
utajonej w kale lub kolonoskopia).

Badania te sg 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.

Wykonywanie badania mammograficznego zalecane jest co 2 lata u kobiet w wieku 45-74 lat,
ktore spetniajg jedno z ponizszych kryteriow:

» nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwdch lat,

» nie miaty wczes$niej stwierdzonej zmiany nowotworowej piersi o charakterze ztosliwym,

» lub otrzymaty w ramach programu profilaktyki raka piersi pisemne wskazanie do wykonania
ponownej mammografii po 12 miesigcach z powodu obcigzenia nastepujgcymi czynnikami
ryzyka:

e rak piersi wsrod cztonkéw rodziny (matka, siostra, corka),

e mutacja w obrebie genow BRCA1 lub BRCA2,

¢ nie miaty wczesniej stwierdzonej zmiany nowotworowe;j piersi o charakterze ztosliwym.
Sprawdz, jak umowic¢ sie na badanie: https://pacjent.gov.pl/mammografia-jak-skorzystac

Lista realizatorow:
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/Programy

Profilaktyczne

Wykonywanie badania cytologicznego w ramach programu zalecane jest co 3 lata u kobiet w
wieku 25-59 lat lub czesciej u obciazonych czynnikami ryzyka (zakazonych wirusem HIV,
przyjmujacych leki immunosupresyjne, zakazonych HPV - typem wysokiego ryzyka).

Badania cytologiczne powinna wykonywac kazda kobieta, nawet jesli jest zaszczepiona p/HPV.
Kobiety, ktore byty leczone z powodu nowotworu ztosliwego szyjki macicy, po zakonczeniu kontroli
onkologicznej (decyzje podejmuje lekarz prowadzacy leczenie onkologiczne) ponownie zostajg objete
skriningiem cytologicznym.

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/program-profilaktyki-raka-szyjki-macicy-cytologia-



https://www.gov.pl/web/edukacja-i-nauka/bezplatne-szczepienia-przeciw-hpv
https://pacjent.gov.pl/mammografia-jak-skorzystac

