CZY MOZNA ZAPOBIEGAC
RAKOWI
CZYLI
StOW KILKA O PREWENCJI
PIERWOTNEJ | WTORNEJ

ZWIAZK| REHABILITACJI |
PROFILAKTYKI

— —

CELE

ZADANIA

REHABILITACJA PROFILAKTYKA
METODY

SRODKI /

~ -

PREWENCJA

WPLYW ROZNYCH CZYNNIKOW
NA ZDROWIE CZtOWIEKA

21%

53%Q ,

10%

16%

O Dziedzicznosé
O$rodowisko

B Opieka zdrowotna

O styl zycia

WG LALONDA

STYL ZYCIA

OCENIA SIE, ZE 80-90% ZACHOROWAN NA
NOWOTWORY ZLOSLIWE

MOZNA PRZYPISAC

CZYNNIKOM SRODOWISKOWYM

M.IN.

% NAWYKOM ZYWIENIOWYM
- |

ZACHOWANIOM SPOLECZNO-
KULTUROWYM

a‘

W POPULACJACH ZACHODNICH ““{

OBECNIE ZNANE SA CZYNNIKI
RYZYKA OKOLO 50%
NOWOTWOROW ZtOSLIWYCH

CZYNNIKI RYZYKA CHOROBY
NOWOTWOROWEJ

1 PALENIE TYTONIU

g

1 NADWAGA | OTYLOSC

1 SKAZENIE SRODOWISKA -

1 DIETA

1 HIPOKINEZA
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[ X X J [ X X J
0000 0000
CZY PALENIE TYTONIU SZKODZI EE:' SKLAD PAPIEROSA EE:'
ZDROWIU? ° °
ACETON i L‘mw
—— ARROMIAK
HAFTALOAMIME & — = WA
METANGL e
el s — = -~ tRSEN
CHAET YL TRT0 AMIN, e —— » HESCORKEYIFNA
HAFTALEN ——= e
HECOTYHA §  — - AN
- ¥ PLON2W
muw::: — ==l
TLERER WEGLA & = & CHLOREK WiNMLU
w substoncie o wledciwoioach roketvbrceyoh
[ X X J [ X X J
0000 0000
SKLAD PAPIEROSA EE:' ZWIAZEK PALENIA TYTONIU 55:'
. ZE ZDROWIEM .
ﬁ Co grozi palaczowi?
O i UDARY Mmdzgu
NIXOT ¥ NOWA NOWoTWORY KRTANI
él ( e ZGAGA ofl
; CZESTE
ST Fr : . INFEKCIE i RAK PEUCA
- Lb‘*‘“‘%\l i .‘J’ ROZEDMA PEUC
i 1o ) / pas; ©ODE CHOWYCH Z?E“’?cﬁ
= e NTU.;'“-LOJ}':?:,"( CHOROBA ZOEADKA
—_— ™ | DWUNASTNICY
& = .. HEsza Wi
" SERSUALNA NEREK
| PEODNOSC
ZWIAZEK ZACHOROWANIA 4 sse,
Q% NA NOW OTWORY ZtOSLIWE e’ RYZYKO RAKA PLUC ZALEZNIE OD DZIENNEJ o2
b M LICZBY W YPALANYCH PAPIEROSOW M
Z PALENIEM TYTONIU Rt G
%..%E- 60.
Rodza] nowotworu Ryzyko zachorowan
50.
Rak pliuc 87-91% u mezczyzn 401
57 —86% u kobiet 301
201
Rak przetyku, gardia, 43 — 60% 101
jamy ustnej
O.
25 — 30% zgonow z powodu nowotwordw zlosliwych ma 0 <10 10DO19 20DO29 >30
zwigzek z paleniem tytoniu
[ X X J [ X X J
. 0000 0000
ZWIAZEK NOWOTWOROW 55:' 55:'
o Sprawdd czy wagywsz tyle, ile trzeba o

ZLOSLIWYCH Z OTYLOSCIA

1 OKREZNICY

1 PIERSI

1 TRZONU MACICY

1 NERKI

1 PRZELYKU

masga clala w kg
worost w metsach = wzrest w meirach

T 1 Ul 1l il 06 vpdns [0 i, moaklons Wy

2 w2
16 1% | zam 24,21

20.2% - wapn prewione
26-30 - rmdwago
Erzakmeankiay a0 ceiinfa
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0000 \] 0000
[ X LX) [ X LX)
eeo Meanre waisl eeo
< °° - . 2t narewes: poiat :.
WSKAZNIK MASY CIALA .
Mlb.—:ﬁ
l 2 o5
] Weasre hips 1
widest point
Seectbren  JonDox =l B |
e [ ol <1
wagn |: | %
obwdd w talif o)
WiR=
obmwvdd w bladrach fom] T | o | I [~ e
" ohiase | 30.0-M2 Fadupiden
" otpnsc) | 380-289 B e W R
EMI: | |
- ll'd'pil.n: W30 | | | Baniro wyscke
1 @ a ﬂ 40 = Ty enyredal Wi
e o
Ahip [abihn”
Postadkown — udowa | <085 <L
<ryp graska”
[ X X J [ X X J
: esos esos
ZWIAZEK NOWOTWOROW ece RYZYKO NOWOTWORU :3e
Z OTYLOSCIA . ZtOSLIWEGO U OSOB OTYLYCH .
RODZAJ NOW OTWORU ZWIAZEK Z OTYLOSCIA
- Rodzaj nowotworu BMI Ryzyko zachorowania
OKREZNICY 11%
Wszystkie > 30 vs 23> 50 — 100% wy zsze
PIERSI 9%
Rak okr ¢znicy >30 T wyzsze U mezczyzn
TRZONU MACICY 39% 25% wyzsze U kobiet
PRZELYKU 37% Rak piersi > 28 0% wyzsze
NERKI 250 Rak trzonu mecicy >25 2-3-krotnie wy zsze
PECHERZYKA ZOLCIOWEGO 24% Rak nerld > Z3krotnie wy zsze
[ X X J [ X X J
0000 0000
[ X LX) [ X LX)
oo oo
[ X ] [ X ]
DIETA } . DIETA .

30% ZGONOW Z POWODU
NOWOTWOROW ZWIAZANYCH JEST
Z NAWYKAMI ZYWIENIOWYMI

PODWOJENIE ILOSCI SPOZYWANEGO
BLONNIKA MOZE ZMNIEJSZYC
RYZYKO RAKA JELITA GRUBEGO

O 40%

NALEZY SPOZYWAC WARZYWA
| OWOCE 5 RAZY DZIENNIE

MINIMALNE SPOZYCIE POWINNO
WYNOSIC 400 G DZIENNIE

(2 SZTUKI OWOCOW | 200 G WARZYW)

DIETA

SPOZYWANIE DUZYCH ILOSCI }
WARZYW | OWOCOW ZMNIEJSZA
RYZYKO ZACHOROWANIA

NA NOWOTWORY
PRZELYKU
ZOLADKA

j OKREZNICY

' ODBYTNICY

TRZUSTKI

RYZYKO WYBRANYCH NOWOTWOROW | 22¢

ZALEZNIE OD SPOZYCIA OWOCOW :

ZOLADEK PIERS

JAMAUSTNA

||:| NISKIESPCZYCIE B WYSOKIE SPOZYCIE
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ALKOHOL

QY

WZROST RYZYKA NOWOTWOROW
GORNEGO ODCINKA PRZEWODU

POKARMOWEGO | UKLADU

ODDECHOWEGO
PALENIE TYTONIU + PICIE ALKOHOLU

10-100 RAZY WIEKSZE RYZYKO RAKA

ALKOHOL } 433

10 LAT PO ZAPRZESTANIU PICIA ALKOHOLU
RYZYKO ZACHOROWANIA

NA RAKA PRZELYKU ZMNIEJSZA SIE O 60%

/ y =20 G ETANOLU
LIMIT DZIENNY DLA KOBIET reg
=10 G ETANOLU

LIMIT DZIENNY DLA MEZCZYZN jﬂ

i =

ZWIAZEK NOWOTWOROW ZLOSLIWYCH | *2¢¢ ZWIAZEK NOWOTWOROW ZLOSLIWYCH | 2¢¢
ZE SPOZYCIEM ALKOHOLU W UE . ZE SPOZYCIEM ALKOHOLU W POLSCE | *
NOWOTWOR MEZCZYZNI KOBIETY NOWOTWOR MEZCZYZNI KOBIETY
JAMA USTNA 36% 29% JAMA USTNA 52% 22%
| GARDLO | GARDLO
PRZELYK 41% 34% PRZELYK 38% 12%
WATROBA 17% 25% WATROBA 15% 5%
KRTAN 30% 13% KRTAN 20% 7%
PIERS 3% PIERS 3%
[ X T ]
-4
RYZYKO RAKA JAMY USTNEJ | GARDLA ZALEZNIE | 222 ZDROWIE
OD PALENIA PAPIEROSOW | PICIA ALKOHOLU
AKTYWNOSC
157
I G 7 |
>7DRINK/TYDZ
SIDRINKITYDZ ODPOCZYNEK
NIGDY
NIGDY <15 PAP >15 PAP (BEZRUCH)

O NIGDY B <7DRINK/TYDZ B >7DRINK/TYDZ

NADMIERNA AKTYWNOSC

PRZECIAZENIA

408

NIEDOSTATECZNA AKTYWNOSC

HIPOKINEZA
l‘-u&ms‘ : '?l. ‘

)
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XX WIEK WIEK XXI

OBNIZENIE UDZIALU MIESNI ﬁ

W CZYNNOSCIACH CODZIENNYCH WIEK HIPOKINEZY
O 80%!

7

s CHOROBY CYWILIZACYJINE seet

UKLADU KRAZENIA

NASTEPSTWA HIPOKINEZY SA 1 UKLADU RUCHU

DOBRZE ZNANE
1 PRZEMIANY MATERII

1 UKLADU ODDECHOWEGO

1 NOWOTWORY ZLOSLIWE

WSKAZNIK WYSTEPOWANIA 0000
RAKA JELITA GRUBEGO ZALE ZNIE o2
OD AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

ZWIAZEK NISKIEJ AKTYWNO SCI FIZYCZNE] | eeee
Z RYZYKIEM ZACHOROWANIA .ee

rﬁ‘ NA NOWOTWORY ZtOSLIWE
;'!'.“ 2

Zwiazek Rodza] nowotworu
Pewny Rak jelita grubego
Przypuszczalny Rak piersi, prostaty i macicy
Niepewny Rak jajnika, jadra, trzustki,
tarczycy, nerki, czerniak

Zerowy Rak  skory, nowotwory Niska Srednia Wysoka
uktadu krwiotwérczego

CZESTOSC WYSTEPOWANIA e, e,
NOW OTWOROW Zt OSLIWYCH U KOBIET 55:. CZESTOSC WYSTEPOWANIA 55:.
ZALEZNIE OD UPRAWIANIA SPORTU . RAKA PIERSI .
Rodza] nowotworu Czestos¢ zachorowan na 1000 kobiet KOBIETY O NISKIEJ AKTYWNOSCI RUCHOW EJ
Trenujace Nie trenujgce PO MENOPAUZIE
Piersi 9,2 16,2 WZROST RYZYKA O1/3
Uktad rozrodczy 3,4 10,1
Uktad pokarmowy 0 18 KOBIETY AKTYWNE RUCHOW O
: REDUKCJA O 30-40%
Tarczyca 1,1 2,2
Uklad krwiotworczy 11 2,2 KOBIETY POWYZEJ 50 ROKU ZYCIA O
Czerniak 31 3,6 WY SOKIEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
Kory 145 16.6 REDUKCJA O 67%!

Gajewski, 1998
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MECHANIZM OCHRONNEGO
ODDZIALYWANIA AKTYWNOSCI
RUCHOWEJ

RODZAJ
NOWOT WORU

MECHANIZM

WZROST LICZBY | AKTYWNOSCI MAKROFAGOW, LIMFOCYTOW
NK | INDUKOWANEJ MITOGENNIE  PROLIFERACJ
LIMFOCYTOW;

OBNIZENIE STEZENIA INSULINY | CZYNNIKA
INSULINOPODOBNEGO 1(IGF-1), STYMULATOROW MITOZY
NORMALNYCH KOMOREK | INHIBITOROW APOPTOZY;

WZROST STEZENIA BIALKA WIAZA CEGO IGF

KROCENIE CZASU KONTAKTU JELITA GRUBEGO Z
KSENOBIOT YKAM ;

HAMOWANIE PROLIFERACJ ENTEROCYTOW JELITA GRUBEGO
PRZEZ WZ ROST PROSTAGLANDYNY F;

HAMOWANIE ST EZENIA KWASOW ZOLCIOWYCH

OBNIZENIE SYNTEZY | WYRZUTU HORMONOW PLCIOWYCH
ORAZ ZMNIEJSZENIE WRAZLIWOSCI TKANKI NA TE
HORMONY;

ZWIEKSZENIE SYNTEZY GLOBULINY WIAZACEJ HORMONY
PLCIOWE

WSZYSTKIE

RAK JELITA
GRUBEGO

RAK PIERS,
MACICY,
JAINIKA,

PROSTATY

E !PROMIENIE StONECZNE

ZWIEKSZONE RYZYKO
ZACHOROWANIA NA NOWOTWORY
SKORY LUDZI RASY BIALEJ
ZWEASZCZA O JASNEJ KARNACJI

CZESTOSC ZACHOROWANIA NA
CZERNIAKA SKORY W AUSTRALII
JEST OD 3 DO 7 RAZY WIEKSZA NIZ

W KRAJACH EUROPEJSKICH | USA

pi=]
?; PROMIENIE SLONECZNE } .
-

NAJLEPSZYM ZABEZPIECZENIEM JEST
PRZEBYWANIE POZA ZASEGIEM

SLONCA PODCZAS LATA “

UNIKANIE SILNEJ EKSPOZYCJI NA
StONCE | OPARZEN SELONECZNYCH

NIE NALEZY KORZYSTAC Z LOZEK

OPALAJACYCH E

DZIALANIE SUBSTANCJI RAKOTWORCZYCH

ZWIAZEK Z SUBSTANCJAMI
‘ KARCINOGENNYMI

RAK PLUCA
g RAK KRTANI

RAK PECHERZA MOCZOWEGO
BIALACZKA

NOWOTWORY ZLOSLIWE JAMY
NOSOWEJ | SKORY

NA POCZATKU LAT 90. XX WIEKU
32 MLN ROBOTNIKOW UE NARAZONYCH NA KARCINOGENY
23% ZATRUDNIONY CH!

DZIALANIE SUBSTANCJI

DZIALANIE SUBSTANCJI

Ty s RAKOTWORCZYCH RAKOTWORCZYCH
-_a S
66 SUBSTANCJI LUB PROCESOW 1 PYL ZAWIERAJACY W OLNA KRZEMIONKE
PRODUKCYJNYCH UZNANO ZA 1 GAZY SPALINOWE Z SILNIKOW DIESLA e?::ff;iir:'_ i
PRAWDOPODOBNIE RAKOTWORCZE * PRODUKTY ROZPADU RADONU
1 PYL DRZEWNY
) 1 BENZEN
200 SUBSTANCJI LUB PROCESOW . AZBEST
PRODUKCYJNYCH UZNANO ZA I FORMALDEHYD .
POTENCJALNIE SZKODLIWE 1 WIELOPIERSCIENIOWE W EGLOWODORY
e DR AROMATYCZNE
T 1 ZWIAZKI CHROMU, KADMU | NIKLU
[ X X J [ X X J
ZRODYA PROMIENIOWANIA JONIZUJACEGO 44 oo
ZAGRAZAJACEGO CZLOWIEKOW] HH ZWIAZEK SUBSTANCJI RADIOAKTYWNYCH) 23
Z NOWOTWORAMI
ZRODLO SREDNIA ROCZNA DAWKA - -
[MILISIW ERTY] SUBSTANCJA/NARAZENIE NOW OTWOR
NATURALNE TLO 2,4 RADON RAK PLUCA
DIAGNOSTYKA 0.3 OBIEKTY NUKLEARNE NIEJEDNOZNACZNE
| LECZENIE RYZYKO
TESTY NUKLEARNE 0,005 LINIE ENERGETYCZNE BRAK ZW IAZKU
W ATMOSFERZE
KATASTROFA 0,002 TELEFONY KOMORKOWE BRAK ZW IAZKU
W CZERNOBYLU — -
WSZYSTKIE ZRODLA 1% ZACHOROWAN
PRODUKCJA 0,001
ENERGI ATOMOWEJ
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SZCZEPIENIA OCHRONNE
RAK WATROBY — SZCZEPIONKA
PRZECIWKO WZW TYPU B

RAK SZYJKI MACICY — SZCZEPIONKA
PRZECIWKO WIRUSOWI| BRODAW CZAKA
LUDZKIEGO

RAK ZOLADKA — LECZENIE A
ANTYBIOTYKAMI PR

NOWOTWORY UKtADU
KRWIOTWORCZEGO — WIRUSY EPSTEIN |
BARR, HIV, WIRUS OPRYSZCZKI

BADANIA PRZESIEWOWE

1 MAMMOGRAFIA

1 BADANIA CYTOLOGICZNE

1 BADANIA GENETYCZNE

1 BADANIA MARKEROW

EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM } 333

NIE PAL

BADZ AKTYWNY RUCHOWO

JEDZ WARZYWA | OWOCE,

OGRANICZ TLUSZCZE ZWIERZECE E

OGRANICZ SPOZYCIE ALKOHOLU

. ¥ g b(
WYSTRZEGAJ SE OTYLOSCI J ¥ i i

UNIKAJ NADMIERNEJ EKSPOZYCJI
NA PROMIENIE SLONECZNE

!lb

CHRON SIE PRZED SUBSTANCJAMI RAKOTWORCZYMI,

BIERZ UDZIAL W SZCZEPIENIACH OCHRONNYCH

AN

KADEKS a
IDROWEGD &5
FYCIA

WDROZENIE ZASAD
EUROPEJSKIEGO KODEKSU WALKI
Z RAKIEM

SPADEK O 9% ZGONOW Z POWODU
NOWOTWOROW ZtOSLIWYCH
W 2000 ROKU
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