SWIATOWY DZIEN WALKI Z RAKIEM (4 LUTEGO)

W czwartek obchodzimy XXI Swiatowy Dzierh Walki z Rakiem.

Zostat on ustanowiony 4 lutego 2000 roku na Swiatowym Szczycie
Waki z Rakiem w Paryzu, zorganizowanym przez dyrektora generalnego
UNESCO i Prezydenta Francji. Na szczycie opracowano tzw. Karte Paryska,
zobowigzujacq wszystkie kraje, ktére podpisaty sie pod nig do tworzenia
programow zapobiegajgcych chorobom nowotworowym.

Nadrzednym celem Swiatowego Dnia Walki z Rakiem jest zwrocenie

uwagi na zapobieganie i leczenie choréb nowotworowych.
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Z okazji Swiatowego Dnia Walki z Rakiem mozemy wyrazié
symbolicznie swojg solidarnos¢ z pacjentami onkologicznymi, ale réwniez
zadba¢ o swoje zdrowie i zwiekszy¢ $wiadomosé dotyczacg objawow,
diagnostyki i leczenia onkologicznego.

W profilaktyce choréb nowotworowych duze znaczenie ma odzywianie
i tryb zycia. Wtasciwa dieta, aktywnos¢ fizyczna oraz ograniczenie uzywek
pomogg zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia nowotworow. Nalezy takze
regularnie poddawaé sie badaniom profilaktycznym - wczesne wykrycie
raka zwieksza szanse na wyleczenie.

Miedzynarodowe zespoly badawcze szacujgq, ze nawet 90%
nowotwordw powodujg czynniki zewnetrzne, na ktére mamy wptyw.
Przestrzegajgc prostych zasad zdrowego stylu zycia, jesteSmy w stanie

obnizy¢ ryzyko zachorowania.



Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia w ten sposdb mozna
unikng¢ nawet 50% przypadkow wszystkich nowotwordw. Zasady, ktérych
nalezy przestrzegac¢, zostaty opracowane dzieki wieloletnim badaniom
naukowym i opublikowane pod tytutem ,Europejski Kodeks Walki
z Rakiem”.

Na podstawie dwunastu zalecen Kodeksu stworzono polskg publikacje
»,10 sposobdw na zdrowie”. Zawierajg one nastepujgce porady, pomocne
w prowadzeniu zdrowego stylu zycia i obnizeniu ryzyka zachorowania
na raka:

v' Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.
Jeden papieros zawiera okoto 7 tysiecy substancji chemicznych,

z czego ponad 70 jest silnie rakotworczych.

v Stworz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego.
Z powodu wymuszonego biernego palenia kazdego roku w Polsce

umiera okoto 2 000 osdb, ktére same nigdy nie pality.

v Utrzymuj prawidtowa mase ciata.
Nadwaga i otytos¢ to drugi (po paleniu tytoniu) najwazniejszy czynnik

ryzyka wystgpienia nowotworéw.

v Badz aktywny fizycznie w codziennym 2zyciu. Ogranicz czas
spedzany na siedzaco.
Regularne ¢éwiczenia chronig m.in. przed rakiem jelita grubego, piersi

i btony sluzowej macicy.

v Przestrzegaj zalecen prawidlowego sposobu zywienia.
Jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin stragczkowych, warzyw
i  owocoéw. Ogranicz spozycie wysokokalorycznych  produktéw
spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru i/lub tluszczu). Unikaj
stodzonych napojéw, przetworzonego miesa oraz ogranicz spozycie miesa

czerwonego i zywnosci z duzg iloscig soli.


http://m.in/

v' Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie.
Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.
Picie kazdej, nawet niewielkiej ilosci alkoholu, zwieksza ryzyko

zachorowania na raka.

v Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Chron sie
przed stoncem, uzywaj produktow przeznaczonych do ochrony
przeciwstonecznej, nie korzystaj z solarium.

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe wigze sie
z powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi, takimi jak: rak skory,
choroby oczu (np. zapalenie spojowek, zac¢ma), ostabienie ukfadu

odpornosciowego.

v’ Chron sie przed dziataniem substancji rakotworczych w miejscu
pracy.

Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny
pracy. Brak ochrony przed szkodliwymi substancjami chemicznymi
obecnymi w miejscu pracy moze przyczynia¢ sie do wystepowania wielu
rodzajow nowotworéw, np. narazenie na chrom, nikiel, czy arsen

zwieksza ryzyko wystgpienia raka ptuca.

v Dowiedz sie, czy w domu jestes narazony na naturalne
promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem radonu.

Radon to radioaktywny gaz szlachetny wystepujacy w skorupie

ziemskiej, jego wysokie stezenie przyczynia sie do rozwoju raka ptuca.

Zaleca sie regularne wietrzenie pomieszczen.

v Bierz udziat w zorganizowanych programach badan
przesiewowych w celu wczesnego wykrywania: raka jelita
grubego (kobiety i mezczyzni), raka piersi (kobiety), raka szyjki
macicy (kobiety).



Szanse wyleczenia raka zwieksza jego wczesne rozpoznanie. Metody
diagnostyczne pozwalajg na wykrycie niektorych rodzajow nowotworow
jeszcze przed pojawieniem sie pierwszych objawdéw choroby, a nawet

wykrycie zmian przedrakowych.

CHLON WIEDZE O CHLONIAKACH

Chtoniaki to nowotwory, na ktéore mozna zachorowa¢ w kazdym
wieku. W Polsce zapada na nie rocznie ponad 6000 osdb. Dzis wiekszos¢
z nich mozna catkowicie wyleczy¢. Objawy chioniakdw sa niespecyficzne,
czesto przypominajg przeziebienie lub grype. Im wczesniej wykryte tym
wieksza szansa na catkowity powrot do zdrowia.

Z myslg o pacjentach i ich bliskich stworzona zostata baza wiedzy
o chioniakach na portalu Hematoonkologia.pl. Mozna tam znalezé
informacje o chorobie, mozliwosciach leczenia, nowoczesnych terapiach,
a takze porady ekspertdow - dermatologa, dietetyka, psychoonkologa.

Pacjenci majg rowniez szanse poznac historie innych chorych.

Zapraszam do obejrzenia filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=qGCIE8fLpSk&feature=emb logo

Opr.

Mateusz Czepek


https://hematoonkologia.pl/info-o-chorobach/chloniaki
https://www.youtube.com/watch?v=qGClE8fLpSk&feature=emb_logo

