Materiaty informacyjno-edukacyjne wydane ze srodkéw Narodowego Programu Zwalczania Chordb
Nowotworowych: 'Prewencja Pierwotna Nowotworéw” Opole 2007

Europejski Kodeks Walki z Rakiem

Od lat zadawane pytanie: jak 2zy¢, by zy¢ zdrowo i nie zachorowa¢ na raka
znalazlo wreszcie konkretng podpowiedz - Europejski Kodeks Walki z Rakiem.
Publikacja zawiera 11 zalecen, ktorych przestrzeganie zmniejsza ryzyko chorob
nowotworowych. Siedem z nich dotyczy stylu zycia a pozostate omawiajq zakres

programow zdrowia publicznego.

Bo lepiej zapobiegac niz leczyc.

W 2003 r. w Mediolanie Unia Europejska przygotowata trzecig edycje Europejskiego Kodeksu
Walki z Rakiem. Przyczyng publikacji stata sie potrzeba uwzglednienia sytuacji zagrozenia
nowotworami ztosliwymi w Unii Europejskiej rozszerzonej o nowe panstwa cztonkowskie,
w tym Polske i inne kraje Europy Srodkowo-Wschodniej. Nalezato dostosowaé program
nowotworowy do nowych wyzwan, w tym prognozy wzrostu zachorowan na choroby
nowotworowe w najblizszej dekadzie, w szczegdlnosci w krajach akcesyjnych.

W najnowszej edycji Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem wzieto réwniez pod uwage
aktualny stan wiedzy o czynnikach ryzyka, leczeniu i profilaktyce nowotwordw ztosliwych,
a takze, poprzez udziat ekspertow z roznych krajow, specyfike narodowych programéw
nowotworowych. Zaktad Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw Centrum Onkologii-Instytut

w Warszawie aktywnie uczestniczyt w pracach nad powstaniem zmienionej edycji Kodeksu.

Europejski Kodeks Walki z Rakiem to zbiér 11 zasad profilaktyki w walce z chorobami
nowotworowymi — 7 pierwszych zalecen dotyczy stylu zycia (prewencja pierwotna), 4 kolejne

poruszajg zagadnienie wczesnej diagnostyki populacyjnej (prewencja wtorna).

Upowszechnienie zapisdw Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem stanowi podstawe strategii
Programu Prewencji Pierwotnej Nowotwordow, bedacego elementem Narodowego Programu
Zwalczania Choréb Nowotworowych. Program powotano na mocy ustawy 1 lipca 2005 roku

przez Ministerstwo Zdrowia.

"Publikacia Kodeksu walki z rakiem | jednoczesne wdrazanie Narodowego Programu
Zwalczania Chorob Nowotworowych sq znakomitym wezwaniem do ograniczenia zagrozenia
chorobami nowotworowymi polskiej populacjii — komentuje we wstepie publikacji prof.
Witold Zatonski - Zdrowie Polakow zaleZy w znacznej mierze od tego, jak wiele osob

przekonamy do zmiany stylu zZycia."”



Europejski Kodeks Walki z Rakiem

Prowadzac zdrowy styl Zycia mozna poprawi¢ ogdiny stan zdrowia i zapobiec wielu zgonom

z powodu nowotwordéw ztosliwych.

1. Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestac, nie pal przy niepalacych.

« W krajach rozwinietych 25-30% wszystkich zgondw z powodu nowotworéw ma zwigzek
z paleniem tytoniu.

» Po zaprzestaniu palenia ryzyko tego typu nowotwordw szybko sie zmniejsza. KorzysSci
zdrowotne obserwuije sie juz po 5 latach od zerwania z natogiem.

« Dym tytoniowy wydychany przez palaczy wymusza bierne palenie na osobach z otoczenia.

« Palenie papieroséw przez kobiety w cigzy zwieksza prawdopodobienstwo obumarcia ptodu
lub pdézniejszego uposledzenia fizycznego i psychicznego rozwoju dziecka.

» Dla zmniejszenia skutkdw palenia tytoniu zasadnicze znaczenie ma ,polityka antytytoniowa”,
w ktorej zakres wchodzg takie dziatania jak: podnoszenie opodatkowania wyrobow
tytoniowych, zakaz reklamy papieroséw, tworzenie w miejscach publicznych stref wolnych
od dymu, zwiekszenie $wiadomosci spotecznej na temat mocy uzalezniajacej dymu.

2. Wystrzegaj sie otytosci.

« W krajach zachodnich otyto$¢ stanowi drugi po paleniu tytoniu czynnik ryzyka rozwoju
chordb przewlektych, zwiaszcza cukrzycy, chordb ukfadu krazenia i nowotwordw ztosliwych.

« W ciggu ostatnich lat w wiekszosci krajow Europy odsetek ludzi otytych gwattownie wzrasta.
W Polsce dotyczy az okoto 20% spoteczenstwa.

«  Przekonujace dane wskazujg na zwigzek otytosci z zachorowaniami na raka okreznicy, piersi
(po menopauzie), trzonu macicy, nerki i gruczolakoraka przetyku.

» Szacuje sie, ze w Europie Zachodniej nadwaga i otytos¢ stata sie przyczyna rozwoju okoto
11% nowotworéw okreznicy, 9% nowotworow piersi, 39% nowotworow trzonu macicy, 37%
gruczolakorakow przetyku, 25% nowotwordw nerki i 24% nowotworéw pecherzyka
z6tciowego.

3. Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.

«  Aktywnosc¢ fizyczna zwigzana z regularnym, umiarkowanym wysitkiem moze by¢ wskazana
dla utrzymania odpowiedniej masy ciata, szczegdlnie u oséb prowadzacych siedzacy tryb
Zycia. Zaleca sie wykonanie gimnastyki 3 razy w tygodniu po pét godziny. Z punktu widzenia
profilaktyki choréb nowotworowych korzystniejsze sg jednak czestsze, bardziej forsowne
cwiczenia.

4. Spozywaj wiecej réznych warzyw i owocéw: jedz co najmniej 5 porcji dziennie. Ogranicz

spozycie produktow zawierajacych ttuszcze zwierzece.

« Wyniki szeregu badan epidemiologicznych wskazuja, ze spozywanie duzych ilosci warzyw
i owocow zmniejsza ryzyko zachorowan na rézne nowotwory, szczegdlnie przetyku, zotadka,
okreznicy, odbytnicy i trzustki.

« Spozycie produktéw zbozowych petnoziarnistych oraz o duzej zawartosci btonnika zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka jelita grubego i inne nowotwory przewodu pokarmowego.

» Nizsze wspotczynniki zachorowalnosci na rézne typy nowotwordw ztosliwych w regionach
potudniowej Europy wigzano z dieta srodziemnomorska, ktdra jest ubozsza w biatka
i tluszcze pochodzenia zwierzecego, a bogatsza w ryby, oliwe z oliwek, warzywa, owoce
i petne ziarna zbdz, a takze z obecnoscig umiarkowanej ilosci alkoholu.

« Owoce i warzywa nalezy spozywac przy kazdym positku i konsekwentnie zastepowac nimi
przekaski miedzy positkami - zgodnie z zaleceniami WHO i agencji rzadu USA: ,warzywa
i owoce spozywaj 5 razy dziennie” (minimum 400g dziennie, tj. 2 sztuki owocow i 200g
warzyw).




5. Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub alkohole wysokoprocentowe - ogranicz jego spozycie:

mezczyzni do dwdch porcji dziennie, kobiety do jednej porcji dziennie.

« Picie alkoholu zwieksza ryzyko nowotworéw gdrnego odcinka przewodu pokarmowego
i uktadu oddechowego nawet u oséb niepalacych. Natomiast picie wraz z paleniem tytoniu
istotnie zwieksza ryzyko zachorowania na wymienione nowotwory, a kazdy z tych czynnikow
poteguje dziatanie drugiego.

+ Udowodniono, ze 10 lat po zaprzestaniu spozywania alkoholu ryzyko zachorowania na raka
przetyku zmniejsza sie 0 60%.

« Korzystne dziatanie alkoholu na uktad krazenia obserwuje sie jedynie u o0séb w Srednim
wieku.

« Dzienny limit spozycia dla mezczyzn nie powinien przekracza¢ 20 g etanolu (tj. okoto
2 szklanek piwa, 2 Kkieliszkéw wina lub 2 matych kieliszkdbw mocnego alkoholu),
a w przypadku kobiet — 10 g.

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Szczegdlnie chron dzieci
i mtodziez. Osoby majqce sktonno$¢ do oparzen stonecznych powinny przez cate zycie

stosowac Srodki chronigce przed stoncem.

» Na nowotwory ztosliwe skory zapadajg gtdwnie ludzie rasy biatej o jasnej karnacji, ktorzy
zamieszkujg regiony o znacznej ekspozycji na promienie ultrafioletowe (UV).

»  Mieszkancom Europy nalezy zalecaé ograniczenie ekspozycji na promieniowanie stoneczne
— zmniejszenie tacznej ekspozycji w ciggu catego zycia, a w szczegdlnosci unikanie epizodow
bardzo silnej ekspozycji i oparzen stonecznych.

» Najsilniejszym fenotypowym czynnikiem ryzyka zachorowania na czerniaka sg jednak liczne
znamiona barwnikowe wystepujace na skorze.

» Przebywajac na $wiezym powietrzu, nalezy chroni¢ sie przed stoncem w godzinach
od 11:00 do 15:00 (s to godziny najwiekszego narazenia na promieniowanie UV). Zaleca sie
przebywanie w cieniu, noszenie okularéw przeciwstonecznych i odpowiedniego, chronigcego
przed stoncem ubrania. Dobre zabezpieczenie przed stoncem stanowi gesto tkana bawetna.
Nalezy stosowaé kosmetyki zawierajace filtry przeciwstoneczne.

» Odradza sie korzystanie z tzw. 16zek opalajacych, gdyz urzadzenia te emitujg promieniowanie
zblizone do tego, ktére uwaza sie za odpowiedzialne za zwiekszone ryzyko zachorowan
na czerniaka skory.

7. Przestrzegaj $cisSle przepisow dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane
substancje rakotwdrcze. Stosuj sie zawsze do instrukcji postepowania z substancjami

rakotwdrczymi. Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkdw ochrony radiologicznej.

« Szacuje sie, ze na poczatku lat 90. ubiegtego stulecia okoto 32 miliony robotnikow
(23% zatrudnionych) w UE byto narazonych na dziatanie czynnikéw rakotworczych
w dawkach przekraczajacych wartosci podstawowe.

« Do najczestszych zagrozen zawodowych zalicza sie: promieniowanie stoneczne, bierne
wdychanie dymu tytoniowego, pyt zawierajacy wolng krzemionke, gazy spalinowe z silnikdw
Diesla, produkty rozpadu radonu, pyt drzewny, benzen, azbest, formaldehyd,
wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, zwigzki chromu VI, kadmu i niklu.

« Badania obejmujace gornikéw zawodowo narazonych na duze stezenia radonu w powietrzu
dostarczyty przekonujacych dowodow, ze radon wywotuje raka ptuca

8. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych, przede wszystkim przeciwko wirusowi

zapalenia watroby typu B.

« Okoto 18% nowotworow w populacji Swiatowej przypisuje sie przewleklym zakazeniom
wirusowym, bakteryjnym i pasozytniczym.

» Obecnie w Polsce prowadzi sie szczepienia noworodkow, miodziezy w wieku 14 lat, oséb
nalezacych do grup ryzyka, oséb z bliskiego otoczenia chorych zakazonych HBV, a ostatnio
rowniez pacjentdw z przewlekta chorobg watroby (w szczegdlnosci zakazonych HCV).
Program szczepien ochronnych (w Polsce) nie przewiduje szczepien osob podrézujacych
w rejony o duzej i posredniej endemicznosci wirusowego zapalenia watroby typu B.




Dla niektorych nowotwordow istnieja programy badan przesiewowych

zwiekszajacych szanse na ich wyleczenie

9. Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczyé w badaniach przesiewowych w kierunku
raka szyjki macicy. Badania te nalezy prowadzi¢ w ramach programéw podlegajacych
procedurom kontroli jakosci zgodnym z Europejskimi wytycznymi kontroli jakosci badan
przesiewowych w kierunku raka szyjki macicy.

10. Kobiety powyzej 50. roku Zzycia powinny uczestniczy¢é w badaniach przesiewowych
w kierunku raka piersi. Badania te nalezy prowadzi¢ w ramach programéw zdrowotnych
podlegajacych procedurom kontroli jakosci zgodnym z Europejskimi wytycznymi kontroli
jakosci mammograficznych badan przesiewowych.

11. Kobiety i mezczyzni po 50. roku Zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych
w kierunku raka jelita grubego i odbytnicy. Badania te powinny by¢ prowadzone

w ramach programoéw uwzgledniajacych procedury kontroli jakosci.



