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Nowotwory — wyzwanie zdrowia publicznego
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Nowotwory — wyzwanie zdrowia publicznego

Causes of death in the EU by type, 2016
(as % of all deaths)
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Nowotwory — wyzwanie zdrowia publicznego:
przyczyny zgonu w Polsce 2016

Mezczyini <65 Mezczyzni 65+
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Nowotwory — wyzwanie zdrowia publicznego

Najczestsze umiejscowienia nowotworéw wedtug pici

Mezczyzni Kobiety

Ptuco Piers
Gruczot krokowy | Jelito grube
Jelito grube Ptuco

Dane: Globocan 2018



Nowotwory — wyzwanie zdrowia publicznego

Najczestsze umiejscowienia nowotwordw ze wzgledu na ptec

Kobiety MezczyZni
Piers Gruczot krokowy
Jelito grube Ptuco
Ptuco Jelito grube

Dane: KRN 2016



Przyczyna nowotworow?

Man Made Diseases — ,choroby stworzone
przez cztowieka!!!

Ponad 90% nowotworow  ztosliwych
powodowanych jest przez czynniki
srodowiskowe takie jak: styl zycia, w tym
palenie, nawyki zywieniowe brak aktywnosci
fizyczne).
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Czy mozna unikngé nowotworu?

Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze nawet
50% wszystkich zgondw nowotworowych w Europie
mozna bytoby unikngc stosujgc sie do

12 zalecen Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem.
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1 2 1. Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci

SPOSOBOW 2. Stworz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego
NA ZDROWIE . : :
3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata
4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu
5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia
6. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie
7. Unikaj nadmiernej ekspozydji na promienie stoneczne
8.  Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu pracy
9. Dowiedz sie, czy w domu jestes narazony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stezeniem radonu
10.  Kobiety powinny pamietac o tym, ze karmienie piersig zmniejsza ryzyko

zachorowania na nowotwory; hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko
wystapienie niektérych nowotworéow

11, Zadbaj o to, aby Twoje dziecko poddano szczepieniom ochronnym przeciwko WZW
BiHPV

12. Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu
wczesnego wykrywania raka jelita grubego, raka piersi oraz raka szyjki macicy



1. Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci

Jeden papieros zawiera 7 tysiecy substandji
chemicznych, w tym az ponad 70 silnie
rakotworczych!
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1. Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci
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Ryzyko raka ptuca rosnie wraz ze wzrostem dziennej liczby wypalanych papie-
rosow.

Zrédto: Brennan P. i wsp., 2006

POSZUKAJ PROFESJONALNEJ POMOCY.

Zgtos sie do lekarza, psychologa badz za-
dzwon do prowadzonej przez Centrum
Onkologii - Instytut w Warszawie, Ogol-
nopolskiej Telefonicznej Poradni Pomocy
Palacym, tel. 801108 108 lub 22 2118015,
od poniedziatku do pigtku w godzinach
11.00-19.00. Uzyskasz tam wsparcie oraz
informacje o najblizszej placéwce reali-
zujacej program leczenia dla palaczy



1. Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci
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Rys. 1 Wplyw rzucenia palenia w okreslinym wieku na
skumulowane ryzyko zgonu (w% ) z powodu howotworu ptuca
przed 75 rokiem zycia, przy zatozeniu wytaczenia innych
przyczyn zgonu (z Br Med J 2000;321:323-9, za zgoda BMJ
Publishing Group)



2. Stworz w domu srodowisko wolne od
dymu tytoniowego

Liczba 0sOb, ktore zmarty wskutek biernego palenia w Polsce w 2016 r. waha sie

od 2000 do 8000 osob, ktore same nigdy nie pality!




3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata

WHO: “Nowadays, overweight and obesity are linked to more deaths

worldwide than underweight”.
Piers
(pomenopauzalny)
23%

Trzon macicy
23%

Odbytnica
5%

Trzustka
6%

Pecherzyk
zo’rC|owy
7%

Nerka
13%

Okreznica
18%




3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata

Nadwaga i otytosS¢ to drugi, po paleniu tytoniu,
najwazniejszy czynnik ryzyka wystgpienia nowotworow!

Przy zachowaniu prawidtowe] masy ciata — poza
ryzykiem raka — maleje takze ryzyko vv%/stapienia iInnych
powiktan zdrowotnych powodowanycn przez nadmiar
ttuszczu zmagazynowanego w organizmie, na przyktad
chordb serca czy cukrzycy.



3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata

Nadwaga | otytos¢ zwiekszajg ryzyko rozwoju wielu
nowotworow: przetyku, jelita grubego I odbytnicy,
nerki, trzustki, btony sluzowej macicy oraz raka
piersi (u kobiet po menopauzie).

Ryzyko rozwoju raka rosnie proporcjonalnie wraz ze
wzrostem objetosci tkanki ttuszczowej w
organizmie.

e



4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco

Regularne ¢wiczenia chronig przed:

« rakiem jelita grubego, ‘"‘M " m mim&"\

* piersi i btony Sluzowej macicy.

Aktywnosc fizyczna zapobiega nadmiernej masie ciata, obnizajac ryzyko chorob
zwigzanych z nadwagg lub otytoscig (cukrzyca typu 2 i choroby kardiologiczne).

Aktywnos¢ fizyczna moze obnizac ryzyko nowotwordw watroby, jajnika, prostaty,
nerki i zotgdka.

Siedzacy tryb zycia moze zwiekszaC ryzyko raka jajnika i piersi i gruczotu
krokowego.

Codzienne siedzenie ponad 9 godzin dziennie zwieksza u mezczyzn ryzyko raka
jelita grubego ponad 60% (co z kobietami?)



4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco

Ogranicz czas spedzany na siedzgco!

U mezczyzn siedzenie przez wiecej niz 9
godzin dziennie moze podniesc ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego
nawet 0 61%.

Kobiety prowadzgce siedzacy tryb zycia
muszg liczy¢ sie z wiekszym ryzykiem
zachorowania na raka jajnika lub piers;,
a mezczyzni — gruczotu krokowego.



5. Przestrzegaj prawidtowych zasad zywienia

e duzo produktow petnoziarnistych, roslin strgczkowych,
warzyw i owocow,

ograniczenie spozycia wysokokalorycznych produktow
spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub ttuszczu),

eliminagja napojow stodzonych,

ograniczenie spozycia przetworzonego miesa,

ograniczenie spozycia miesa czerwonego




6. Bez wzgledu na rodzaj pitego alkoholuy,
ogranicz jego spozycie

Picie alkoholu zwieksza
ryzyko zachorowania na
NOWOTWOrYy:
* jamy ustngj,
* gardta,
przetyku,
krtani,
watroby,
jelita grubego,
* piersi.

Picie kazdej, nawet niewielkiej ilosci alkoholu, ma potencjat kancerogenny.



/. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie
stoneczne

Nadmierna ekspozycga na promieniowanie ultrafioletowe
wigze sie z wzrostem ryzyka:

* NOWOtWOrow skory,

* chorob oczu (np. zapalenie spojowek, zacma),

* Ostabienia uktadu odpornosciowego (opryszczka!).

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca catkowitg rezygnacje

Z Uzywania t0zek opalajacych, tzw. solariow!
'DZIENNIK USTAW

RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Warszawa, dnia 15 listopada 2017 r.

Poz. 2111




8. Chron sie przed dziataniem substandji
rakotworczych w miejscu pracy

Na pewnych stanowiskach (W procesach
technologicznych) mozliwe jest narazenie na dziatanie
substancji rakotworczych.

Przestrzeganie przepisow bezpieczenstwa i higieny
pracy (przepisow BHP), chroni przed dziataniem
groznych dla zdrowia substancji | procesow
technologicznych.



9. Mozesz sprawdzi¢ swoje narazenie na
naturalne promieniowanie spowodowane
Wysokim stezeniem radonu

Radon - radioaktywny gaz szlachetny wystepujacy
naturalnie w skorupie ziemskie]. Znajduje sie
w wiekszoscl gleb i skat. Radon jest bezbarwny i nie
wydziela zapachu. Wykrycie ryzykownego poziomu
radonu jest mozliwe wytgcznie przy uzycid
specjalistycznych urzgdzen.
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10. Zdrowie kobiety

» Karmienie piersig zmniejsza u matki
ryzyko zachorowania na
nowotwory piersi i jajnika.

* Hormonalna terapia zastepcza
zwieksza ryzyko rozwoju niektorych
nowotworow (piersi, trzonu macicy,
jajnika) — rekomendowane
ograniczenie jej stosowania.




11. Szczepienia przeciwko WZW B oraz HPV

15-20% nowotworow ztosliwych spowodowanych jest
wirusowymi  lub  bakteryjnymi infekcjami,  ktore
zwiekszajg  ryzyko wystgpienia roznego rodzaju
nowotworow, mi.in. raka szyjki macicy.

Stosowanie szczepien ochronnych jest skutecznym

sposobem unikniecia zachorowania na nowotwory
zwigzane z infekcjg wirusowa.



12. Bierz udziat w zorganizowanych
programach badan przesiewowych

Szanse wyleczenia raka zwieksza jego wczesne rozpoznanie.

Niektore metody diagnostyczne pozwalajg na wykrycie
pewnych nowotworow jeszcze przed pojawieniem ~ sie

symptomow  choroby, = a  nawet  wyKrycie  zmian
orzedrakowych.

Wczesne wykrycie raka:
jelita grubego,

piersi,

szyjki macicy

mozliwe jest dzieki regularnemu uczestnictwu w badaniach
przesiewowych.



12. Bierz udziat w zorganizowanych programach
badan przesiewowych

Rak jelita grubego » Jeden v4 najczestszych

nowotworow ztosliwych (w Polsce
18,6 tys. zachorowan). Rozwija sie
przez kilkanascie lat.  Czynniki
sprzyjajgce: dieta uboga
w  btonnik, mata  aktywnosc
fizyczna oraz palenie papierosow
i naduzywanie alkoholu.

« Badania przesiewowe:
kolonoskopia lub test na krew
utajong w kale,



12. Bierz udziat w zorganizowanych programach
badan przesiewowych

Rak piersi . Na’jczestsz nowotwor kobiet (w
Polsce 18,6 tys. zachorowan). .
Najczescigj Na raka piersi kobiety
chorujg po 50 roku zycia.

r » Badanie przesiewowe:
mammografia,

* Wykonywanie badania .
mammograficznego zalecane jest
IC(% 2 lata™u kobiet w wieku 50-69
at.



12. Bierz udziat w zorganizowanych programach
badan przesiewowych

Rak szyjki macicy « Rak szyjki macicy rozwija sie
z komorek nabtonka szyjki

macicy. Zakazenie niektorymi
Q 0 typami przenoszonego droga
o ptciowg wirusa brodawczaka

X

ludzkiego (HPV) jest
e najistotniejszym  czynnikiem
U ryzyka rozwoju tego raka.

 Badanie przesiewowe:

cytologia, 3 lata u kobiet
w wieku 25-59 lat.



Prawdopodobienstwo zachorowania na
nowotwOr w ciggu zycia w Polsce

28% mezczyzni
23% kobiety

Mozemy to zmienic!



