Jaki mamy wptyw na nowotwoér?

Mutacje genetyczne ma kazdy z nas, ale posiadanie ich nie oznacza, ze zachorujemy na nowotwoér. Czy mamy
wptyw na ryzyko zachorowania na raka? O tym oraz wielu innych kwestiach méwi doktor Maciej Hamankiewicz,

Szpital sw. Elzbiety, Grupa American Heart of Poland.

- Patrzac na epidemiologie nowotwordw, problemy onkologiczne sg niczym olbrzymia fala tsunami, ktéra przeptywa
przez Polske. Schorzenia nowotworowe rozwijaja sie pod wptywem uszkodzer materiatu genetycznego (DNA).
Uszkodzenia powstajg na skutek oddziatywania na komadrke czynnikéw zewnetrznych np. promieniowania
stonecznego czy palenia papieroséw. Zeby zdrowa komdrka przeobrazita sie w komdrke nowotworowa, potrzeba
kilku mutacji genowych. Pamietajmy, ze nie kazda zmiana musi oznacza¢ powstanie nowotworu ztosliwego. Niektére
nowotwory mogg by¢ dziedziczone poprzez przekazanie mutacji w wybranych genach, ale zdrowy tryb zycia pozwala
nam zmniejszyc ilo$¢ uszkodzen w DNA, a w zwigzku z tym rowniez ryzyko zachorowania na raka — ttumaczy

Hamankiewicz, Grupa American Heart of Poland.

Rzuc palenie.

- Substancje, ktdére znajduja sie w tytoniu powodujg nie tylko nowotwor ptuca. Dym tytoniowy zwieksza ryzyko
wystgpienia raka gardfa, krtani, jamy ustnej, trzustki, pecherza moczowego, watroby, nerki, szyjki macicy oraz
biataczki. Nalezy unika¢ dymu tytoniowego w postaci bezposredniego i biernego palenia. Jeden papieros zawiera

ponad 70 substancji rakotwdérczych — wyjasnia doktor American Heart of Poland.

Osoby, ktore zaréwno palg papierosy, jak i spozywajg alkohol sg szczegdlnie narazone na nowotwory gardfa i
przetyku.

- Spozywanie alkoholu zwieksza ryzyko zachorowania na raka, bez wzgledu na to czy pijemy wino czy piwo — alkohol
w kazdej postaci dziata toksycznie na organizm. Wptywa negatywnie na btone $luzowg jamy ustnej oraz gardta, przez

co sprzyja tez pochtanianiu szkodliwych substancji dymu tytoniowego — mowi.

Uwazaj na wysokie stezenie zanieczyszczenia powietrza.

- Dtugotrwate wdychanie smogu moze zwiekszac ryzyko rozwoju raka, zwtaszcza ptuca. Jesli chcemy uprawiac sport
w plenerze, przed wyjsciem z domu nalezy sprawdzi¢ informacje o jakosci powietrza. Podczas wysokiego stezenia
zanieczyszczen powietrza pocwiczmy np. w domu. Jesli chcemy zazywac aktywnosci fizycznej w plenerze, nalezy
unika¢ miejsc o natezonym ruchu, poniewaz stezenie pytéw w takich okolicach jest najwieksze. Wybierzmy las albo

park —dodaje Hamankiewicz.

Zadbaj o swoj uktad immunologiczny.
- Zadaniem uktadu immunologicznego jest rozpoznanie przednowotworowych komaorek oraz ich usuniecie. Jesli
jednak uktad odpornosciowy nie funkcjonuje prawidtowo, komarki, ktdore organizm przestat kontrolowaé, moga sie

mnozy¢ i formowac w posta¢ nowotworu —komunikuje doktor.

Na odpornos¢ wptywa stres.



- Permanentny stres ostabia dziatanie systemu immunologicznego. Warto pamieta¢ o odpowiedniej ilosci snu,
podczas ktorego organizm sie regeneruje. Na brak odpornosci wptyw majg niedobory selenu, magnezu, cynku,

zelaza, a takze witamin z grupy B, istotne sg rowniez witaminy A, E i C — podkresla doktor.

Promienie UV sg jedng z gtéwnych przyczyn rozwoju nowotwordw skéry. Sprawdzaj swoje znamiona.

- Storice Zle wptywa na uktad odpornosciowy — ostabia go. Na skutek dziatania promieniowania UV dochodzi do
uszkodzenia komorek skory, a nastepnie rozwoju nowotworu. W grupie ryzyka sg osoby o bardzo jasnej karnacji,
ktére majg matg ilos¢ melaniny. Stosujmy kremy z filtrem — bez wzgledu na to czy wychodzimy do kawiarni, czy
mamy zamiar odpoczywac w storicu. Nalezy rowniez chroni¢ znamiona na skorze — szczegdlnie podczas stonecznych
dni powinny by¢ zakryte. Raz w roku kontrolujmy swoje znamiona u lekarza, poniewaz czerniak jest jednym z

najczesciej wystepujgcych nowotworow skory — oznajmia Hamankiewicz.

Wskaznik BMI nie powinien by¢ wyzszy niz 25.

- W codziennej diecie powinny znajdowac sie warzywa i owoce, nienasycone kwasy ttuszczowe np. awokado, oliwki,
oliwa z oliwek, orzechy, ziarna stonecznika i dyni. Majg one dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne. Jadtospis
nalezy uzupetnia¢ produktami zwierzecymi, sposrod ktérych najlepiej wybierac ryby, jaja, oraz chude mieso.
Pronowotworowo dziatajg stodycze, sol, wysoko przetworzona zywnos¢ (kietbasy, szynki, parowki). Zdrowe
odzywianie, regularna aktywnos¢ fizyczna moga chroni¢ przed nowotworami, m.in.: raka przetyku, raka jamy ustnej,
gardta i krtani, raka macicy, raka jelita grubego, raka zotgdka, czy tez raka piersi. U 0sdb z nadwagg wzrasta ryzyko

zachorowania na raka jelita grubego, nowotwordw nerki, trzustki oraz gruczolaka przetyku — ttumaczy.

Szczepienia chronig — rowniez przed rakiem
Szczepienie przeciwko wirusom brodawczaka ludzkiego (HPV) i wirusowemu zapaleniu watroby typu B (HBV) moze
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na grozne nowotwory ztosliwe - raka szyjki macicy oraz raka

watrobowokomadrkowego — moéwi doktor Grupy American Heart of Poland.

Przestrzegajac tych zasad zdrowego stylu zycia, jestesmy w stanie obnizy¢ ryzyko wystgpienia nowotworu.
Pamietajmy réwniez o korzystaniu z programu badan przesiewowych w celu wczesnego wykrywania raka: jelita

grubego, piersi oraz szyjki macicy.



