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Czynniki ryzyka wystgpienia raka

Wprowadzenie

Ten krétki podrecznik zawiera dodatkowe
informacje na temat czynnika ryzyka

wystgpienia raka.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego w$rdéd cztonkow lokalnej
sieci ochrony zdrowia. Dzieki przeczytaniu
tego podrecznika dowiesz sie wiecej na
temat wiekszosci sposobow obnizenia
ryzyka zachorowania na raka poprzez
wyeliminowanie czynnikbw ryzyka z

naszego zycia.

Istniejg dwa rodzaje czynnikow ryzyka
wystgpienia raka - te, ktére mozemy
kontrolowa¢ i te, na ktére nie mamy

wiekszego wptywu.

Wkrotce o raku.

"Rak" to termin uzywany do opisania
zestawu choréb, ktére réznig sie pod
wzgledem rodzaju i lokalizacji, ale majg
jedng wspolng ceche - nadzwyczajny
wzrost komoérek, ktoéry wykracza poza
kontrole.

W  normalnych  warunkach  wzrost
wszystkich naszych komorek jest Scisle
kontrolowany. Ale kiedy sygnaty sterujgce

jednej z komorek nie dziatajg prawidtowo i

cykl zycia komorki jest zakidcony,

komorka wcigz sie dzieli.

Niekontrolowany wzrost postepuje, a jego
wynikiem jest nadmierne powiekszenie
masy zwanej "guzem". Guz moze byc¢

zarowno tagodny, jak i ztosliwy.

Czynniki ryzyka wystgpienia
raka, ktérych nie jestesmy w

stanie kontrolowac

Istniejg pewne czynniki ryzyka wystgpienia
raka, ktdorych niestety nie mozemy
kontrolowa¢ lub mozemy kontrolowaé
tylko do pewnego stopnia. Najlepiej jest w
takiej sytuacji monitorowac nasze mienie
czesto - rak zauwazony na wczesnym
stadionie rozwoju jest o wiele tatwiejszy
do wyleczenia niz na zaawansowanym

stadionie.

Dwa najczestsze czynniki ryzyka, na ktére

nie mamy wiekszego wptywu to:

- Wiek - dla wielu indywidualnych
typdbw  nowotworéow  wiek jest
najwazniejszym czynnikiem ryzyka

wystgpienia nowotworu.
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Genetyczna predyspozycja do
rozwoju nowotworu - oznacza, ze
ten sam typ nowotworu wystepuje
u wiekszej liczby cztonkéw jednej
rodziny. Dotyczy to gtéwnie raka
piersi,  jajnika [ przewodu
pokarmowego. Osoby takie
powinny czesciej niz inni zgtaszaé
sie do badan profilaktycznych w

klinikach genetycznych.

Czynniki ryzyka wystgpienia

ktore mozemy

kontrolowac.

Jedzenie zbyt duzej ilosci cukru -
Wiele badan dowiodto, ze istnieje
Scisty zwigzek pomiedzy
spozywaniem duzych ilosci cukru a
zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na raka.
Udowodniono, ze rak lubi
wykorzystywac¢ cukier jako rodzaj

"paliwa", ktére pomaga mu rosngc.

Napiwek: Odetnij cukier!

Zywnos¢ wysokoprzetworzona -
do niej dodawane sg rézne rodzaje
dodatkowych substancji (w tym sél,
wzmacniacze smaku itp.). Osoby
spozywajgce nadmierne ilosci tego
typu produktow sg w wysokim
stopniu narazone na zachorowanie

na raka.

Napiwek: Skup sie na jedzeniu
nieprzetworzonych, sSwiezych i

lokalnych produktow!

Tyton - Od lat wiadomo, ze
papierosy zawierajg wiele
substancji powodujgcych raka.
Nawet kazda paczka ma znak
ostrzegajgcy nas, ze '"palenie
zabija".

Wszystkie wyroby tytoniowe w
kazdej postaci sg niebezpieczne.
Napiwek: Przestan uzywac tytoniu

w jakikolwiek sposob!

Ekspozycjia na stohce bez
stosowania filtréw
przeciwstonecznych - nadmierna
ekspozycja na stoince jest bardzo
niebezpieczna. Jezeli wystawimy
skére na dziatanie promieni
stonecznych dtuzej niz 15 minut,
nalezy natozy¢ krem

przeciwstoneczny.

Napiwek: Zawsze uzywaj produktu
z filtrem przeciwstonecznym przed
opalaniem i pamietaj, aby uzywaé

go codziennie w lecie!

Toksyczne substancje chemiczne -
Istnieje wiele substancji, z ktorymi
mozemy mie¢ kontakt prawie
codziennie, ktore moga
przyczynia¢ sie do  rozwoju

nowotworow, jak np. aluminium,
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farby do wlosow, azbest itp.
Niektérzy z nas muszg ich uzywaé
w miejscu pracy kazdego dnia i nie
jest mozliwe catkowite ich
unikniecie, ale pamietamy o
stosowaniu odpowiednich

zabezpieczen.

Wskazéwka: Jezeli mozliwe jest
wyeliminowanie substanciji

toksycznych z Twojego zycia.

Smog - Smog powstajgcy w
wyniku spalania wegla jest bardzo
niebezpieczny dla naszego
zdrowia, w tym jest jedng z
przyczyn raka. Chociaz naprawde
trudno jest unikng¢é smogu, gdy
mieszkamy w duzym miescie,
mozliwe jest wyeliminowanie go z
naszego zycia. Jesli chodzi o
zanieczyszczone  powietrze -
wdychanie pylu azbestowego,
oparéw oleju mineralnego,
produktow ze smoty gazowej, ropy
naftowej i gazu, sadza jest rowniez

Smiertelna.

Wskazéwka: Jesli mozliwe jest
spedzenie wiekszej ilosci czasu
poza duzymi miastami, najlepiej na

wsi lub nawet lepiej w gérach!

Niezdrowa dieta - unikaj
spozywania zbyt duzej ilosci
ttuszczéw, zwtaszcza smazonych i

Zjefczatych, soli kuchennej,

alkoholu, sacharyny, duzych ilosci
kawy i czarnej herbaty, niektorych
rodzajéw jadalnych grzybow i
piwa. Niektére dodatki do zywnosci
oznaczone symbolem E majg

réwniez potencjat rakotworczy.

Wskazéwka: staraj sie unikaé

ttuszczu i przetworzonej zywnosci!

- Alkohol - Nadmierne spozycie

alkoholu zwieksza
prawdopodobienstwo wystgpienia
bardzo wielu rodzajéw
nowotworow, gtébwnie przewodu
pokarmowego, takich jak rak krtani

lub przetyku.

Napiwek: Zmniejszy¢ spozycie

alkoholu!
- Promieniowanie - nie wystawiaj sie

niepotrzebnie na duze iloSci

promieniowania.

Jak korzystac z tego zasobu w

ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?
Niniejszy podrecznik przedstawia

informacje na temat czynnikow ryzyka
wystgpienia  raka. Pomaga nam
zrozumie¢, jakie czynniki mogg zwiekszy¢

nasze szanse na zachorowanie na raka i

Erasmus+




w jaki sposéb mozemy wptywaé na te

czynniki, aby zmniejszy¢ to ryzyko.

Przegladanie tego podrecznika przed
kazdg sesjg z grupg pomoze Ci prowadzi¢

dyskusje na ten temat.

W  materiatach  znajdziesz  réwniez
prezentacje PowerPoint, ktéra pomoze Ci
wyjasni¢ temat grupie i rozpoczgé z nig

rozmowe.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami
cyfrowymi i prezentacja PowerPoint,

mozesz rozpoczgé dyskusje w grupie z

pytaniem, czy wszyscy cztonkowie grupy
podazajg za pytaniami:
- Czy uwazalbys sie za czes¢ grupy

ryzyka zachorowania na raka?

- Pomysl o swoich nawykach, co
mozesz zmieni¢ w swoim S$miatym
zyciu, aby zmniejszy¢ ryzyko

zachorowania na raka?

- Dlaczego dzis wiecej ludzi cierpi
na raka niz sto lat temu? Co sie

zmienito?
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