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ONKOLOGICKA PREVENCE
Evropsky kodex proti rakoviné

Profesorka Schipanski, prezidentka némecké Krebshilfe fekla na tiskové konferen-
ci u pfilezitosti 15. ,Evropského tydne proti rakoviné” v Berliné: “Nestojime bezmocné
v boji proti rakoviné. Az dvéma tretinam tohoto onemocnéni bychom se mohli vyhnout.
Pokrokem ve vyzkumu se zietelné zvysily lécebné Sance u mnoha druh( rakoviny. Ne-
muzeme vsak myslet jenom na lécbu. Obzvlasté dulezita je také prevence - a k tomu
muzeme pfispét i my sami.” Zdravym zivotnim stylem a pravidelnymi preventivnimi vy-
Setfenimi je mozné vyrazné snizit riziko rakoviny.

V nasi brozure se budeme podrobné vénovat nejmodernéjsim poznatkdm z oblas-
ti prevence rakoviny. Za¢neme Uplnym zakladem - tieti aktualizaci,Evropského kodexu
proti rakoviné”.

Témér kazdé nadorové onemocnéni je vysledkem vzdjemného pUsobeni vroze-
nych dispozic, zivotniho prostredi a individuélniho Zivotniho stylu. Kazdy z nds mulize
své osobni riziko onemocnéni nebo jeho recidivy podstatné snizit. Zazracny recept je
prosty. Staci védét, chtit a konat. K tomu prvnimu Vam chceme napomoci a zbyvajici
dva kroky jsou uz jen naVas.

1. Nekufite. Jestlize kourite, tak prestante. Pokud se Vam to nepodafi, tak nekuite
v pfitomnosti nekurakd.

2. Vyvarujte se obezity.

3. Kazdy den délejte néjakou fyzickou ¢innost.

4. Obohatte sviij denni jidelnicek o dostatek rozmanitych druhii zeleniny a ovoce.
Jezte alespori pét porci jidla denné. Omezte pfijem potravin obsahujicich Zivo-
cisné tuky.

5. Pokud pijete alkohol (pivo, vino nebo destilaty), omezte jejich pfijem na dva na-
poje dennég, jste-li muz a jeden ndpoj denné, jste-li zena. (Onkologickym pacien-
tm rozhodné nedoporucujeme destilaty!)

6. Dusledné se vyhybejte nadmérnému slunéni. Zvlasté dilezité je chranit déti a
dospivajici. Ti, ktefi maji sklon se na slunci spalit, musi se aktivné chranit cely Zivot.

7. Dodrzujte pfesné pravidla ochrany zdravi. Nevystavujte se ptisobeni znamych ra-
kovinotvornych latek. Dodrzujte zdravotni a bezpecnostni pokyny u latek, které
mohou zpusobovat rakovinu. Dodrzujte doporuceni radia¢ni hygienické sluzby.

Programy prevence a zlepseni progndzy rakoviny.

8. Kazda zena od 15 let véku ma néarok na kazdoroc¢ni gynekologickou preventivni
prohlidku, jejiz soucasti je i screening karcinomu délozniho hrdla ve formé odbéru
materidlu z délozniho ¢ipku k cytologickému, pfipadné bakteriologickému nebo
virologickému vysetreni.

9. Zeny od 45 let do 69 let maji narok na screeningové mamografické vysetfeni prsd
jedenkrat za dva roky na akreditovanych pracovistich. Vice informaci o mamogra-
fickém screeningu naleznete na oficidlnich strankdch Programu mamografického
screeningu v Ceské republice (www.mamo.cz).

10. Zeny a muzi od 50 let by se méli G¢astnit screeningu tlustého stfeva a koneéniku
zajistovaného podle kvalitativnich smérnic Evropského spolecenstvi.
11. Ucastnéte se oékovacich programii proti zloutence typu B.



Pravidlo ¢. 1

Nekurte

Jestlize koufrite, tak co nejrychleji prestarte. Pokud se Vam to nepodari, tak
nekufite alespoi v pfitomnosti nekufaka.”

85% pripadd rakoviny plic je podminéno konzumaci tabaku. Latky obsazené v ta-
bakovém koufi se dostavaji do krve a jsou cestou pres ledviny vylu¢ovany. Na cesté té-
lem poskozuji slinivku bfisni, ledviny, mocovy méchyr a sliznici délohy. Koufeni je nej-
rozsifenéjsi pri¢inou predcasné smrti. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO)
koufi na svété 1,1 miliardy lidi. Tabak je zodpovédny za 8 milion{i umrti ro¢né, ale vlady
po celém svété utraceji miliony na podporu tabakovych farem, fekl Dr. Tedros Adhanom
Ghebreyesus, generalni feditel WHO.

Jaka rizika koureni prinasi?

Okamzité diasledky:

dychavic¢nost a zesileni astmatu

poruchy erekce a impotence

ztizeni transportu kysliku krvi v disledku zvyseni koncentrace oxidu uhelnatého

zvyseni srde¢ni frekvence
zvyseni krevniho tlaku

louhodobé dusledky:

rakovina plic, hrtanu, Ustni dutiny, hltanu, jicnu

rakovina slinivky bfisni, mocového méchyre, ledvin a délohy
leukémie

zvy$end nachylnost k infekcim

srdecni infarkt a apoplexie

poruchy krevniho obéhu

chronickd onemocnéni dychacich cest
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Dusledky pro Vase okoli:

rakovina plic

nemoci dychacich cest

nemoci srdce a krevniho obéhu, vysoky krevni tlak

zvysend nachylnost k bronchitidé, zadnétu plic, zdnétu stredniho ucha
zdvojnasobeni ¢etnosti astmatickych potizi

zvys$ené riziko nahlé smrti kojencd
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Neni divu, ze koureni drasticky snizuje dobu Zivota v prdméru o 20 az 25 let! Po-
lovina kutdkd umird v disledku svého koureni. Ve sttednim véku je umrtnost kufaku
tiikrat vyssi nez u nekufaka.

Riziko smrti stoupa s dennim poctem vykoufenych cigaret a s délkou, kuracké ka-
riéry”. Cim dfive za¢nete koutit, tim hlfe. Podle expertll zapfi¢ini sou¢asny narfist kou-
feni u déti a mladeze drastické zhorseni zdravotniho stavu obyvatel Ceské republiky.
Tabéakovy kout skodi také nekurdkim, ktefi se zdrzuji v zakoufenych prostorach.
Kout mGze napfiklad zhorsit astma. Podle studii onemocni rakovinou plic pasivni ku-
faci castéji, nez nekufdci, ktefi jsou jen malokdy vystaveni tabdkovému koufi. Treba-
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ze je riziko onemocnéni rakovinou u pasivnich kufak(d ve srovnani s aktivnimi kura-
ky mensi, musi se pasivni kuractvi povazovat za dalsi rizikovy faktor. Nechceme Vam
podsouvat strach. Chceme Vam jen dodat silu k rozhodnuti nekoufit!

Fagerstromiiv dotaznik zavislosti na tabaku

1. | Jak dlouho po Do 5ti minut 3 body |Vasvysledek
probuzeni jste 6 — 30 minut 2 body
schopen(a) si zapalit 31— 60 minut 1 bod 0-2body

prvni cigaretu? Jste jen trochu zavisly(d).

po 60ti minutach | 0 bodu HE SR ’
Prestante jesté dnes. Mate

2. | Pfipada Vam obtizné Ano 1 bod Lo
. , dobrou 3anci!
nekoufit na mistech,
kde je koufeni Ne 0boda |3 -5bodi
zakézano? L )
— ; . Jste stfedné zavisly(4). Mu-
3. [Které cigarety byste se Prvni ranni 1 bod sete dokazat s koufenim
nechtél(a) zfici? Jiné 0boda | jesté dnes prestat. Pokud
si nevérite nebo pokud se
4. [Kolik cigaret denné Do 10 0 bodd |Vam nebude dafit, vyuzijte
vykoufite? 11 a2 20 1 bod podptirnych medicinskych
212230 2body | Prostredkd.
31avice 3body |6-7bodi
5. Kou!“'ite v prvnich Ano 1 bod Jste silné zavisly(d). Kdy
h,od|nash po probuzeni pfestanete koufit, objevi
vice nez ve zbytku Ne 0bodt | se uVas asi abstinenéni pfi-
dne? znaky. Va3 lékaf Vam miize
6. | Stéava se Vam, ze Ano 1bod |Poradita pomoci. Pod jeho
koufite i kdyZ musite dohledem muzete kombi-
nemocny(3) lezet pies Ne 0bod | novat az dva ,nikotinové”
den v posteli? preparaty.

Jednoduse prestaiite.

Po patndcti letech bez cigaret je riziko rakoviny plic snizeno na uroven rizika u nekuraka.

< Stanovte si,Den D’ ve kterém definitivné skoncite s kourenim.

% Vyhybejte se situacim, ve kterych obvykle koufite. Situace a aktivity, pfi kterych ne-
jste schopni odolat pokuseni koufit — zruste.

« Hledejte alternativni nahrazky koureni, jako je napt. Zvykani zvykacek.

«» Pritézkych abstinen¢nich potizich pouzivejte specidlni tlumici prostfedky jako jsou
nikotinové naplasti, Zvykacky apod. Potize jsou jen pfechodné a muizete je také tlu-
mit zdravou vyzivou a pohybem.

< Odménte se za nekufacky den.

< Najdéte si jiné, zdravéjsi a Ucinnéjsi zplsoby relaxace nez je koureni.

< Vyvarujte se kurackeé recidivy.

Bibliografie: Beckmann, Isabell Annett — Lindinger, Peter: Aufatmen — Erfolgreich zum
Nichtraucher. Deutsche Krebshilfe e.V. Bonn 2003. 90 s.



Pravidlo ¢. 2

Vyhybejte se obezité

V evropskych zemich roste mnozstvi obéznich lidi a tento stav se kazdym rokem
zhorsuje. Podle statistik WHO Zije ve Franci 9,6% obéznich muz{i a 10,5% obéznich Zen.
V Némecku je to jiz dvojnasobek - 18,2% muz( a 18,6% zen. V Ceské republice je obéz-
nich 24,8% muzl a 26,2 % zen.

Je zndmo, Ze obezita je jednou z hlavnich pfic¢in nemoci a Umrtnosti. Je nejvétsim ri-
zikovym faktorem vzniku chronickych onemocnéni v zépadnich zemich hned po koureni.
Zaptic¢inuje nardst onemocnéni diabetem, kardiovaskularnimi chorobami a rakovinou.

Zvyseni rizika onemocnéni je patrné u rakoviny délohy, Zlu¢niku a Stitné zlazy
a zvlasté pak u rakoviny tlustého stieva, prsu a ledvin.

BMI - Body Mass Index (télesnd hmotnost v kg / vyska v metrech na druhou) je
v soucasnosti nejpouzivanéjsim méfitkem pro uréeni hmotnosti. Své BMI vypocitéte
tak, ze svou hmotnost (kg) vydélite druhou mocninou své vysky (v m?). Vazite-li napt. 80
kg a méfite 1,7 m, mate nadvahu, protoze vas BMl je 27,7 (80 /1,7 x 1,7 = 27,7). Na zakla-
dé vypocteného BMI pak mizete odhalit svdj soucasny stav:

normalni hmotnost 19-24,9
nadvaha 25-29,9
obezita 30-40
obezita ohrozujici Zivot nad 40

U lidi ktefi maji BMI do 23 je riziko onemocnéni rakovinou tlustého stfeva o 50 -
100% nizsi ve srovnani s lidmi ktefi maji BMI nad 30. Riziko je vétsi u muzl nez u zen.
American Cancer Society na zadkladé rozsédhlého vyzkumu konstatuje, Ze Umrtnost na
rakovinu tlustého streva pfi BMI okolo 30 je u muzl o 75% a u zen 0 25% vyssi nez u lidi
s BMI pod 25. Vétsina vyzkum( ukazuje na mirny narust rizika rakoviny prsu v menopau-
ze u Zen s nadvahou. NarGst rizika u zen s BMI nad 28 je 0 30% vyssi ve srovnani s zena-
mi s BMI pod 21. Lidé s BMI nad 30 maji dva az tfikrat vétsi riziko onemocnét rakovinou
ledviny ve srovnani s lidmi s BMI pod 25. Mirna souvislost je dokazéna v odborné analy-
ze BMI také u rakoviny stitné zlazy. Evidence obezity a rakoviny Zlu¢niku je omezena, ale
je prokazano dvojnasobné riziko, zvlasté u Zen.

Chceme-li zhubnout, musime to predevsim opravdu chtit. Pevné a poctivé rozhod-
nuti, silnd motivace pro své zdravi a zdravi svych blizkych, pozitivni vztah k vlastni oso-
bé, dlslednost a vytrvalost. To jsou nase hlavni zbrané pro boj s nadvahou a obezi-
tou. ,Zaru¢ené” diety vétsinou nic nefesi. Mohou dokonce nds$ zdravotni stav zhorsit.
Rozhodné Vam nedoporucujeme zadné redukéni diety bez predchozi konzultace s 1é-
kafem. Redukce hmotnosti je vyznamny zdsah do zdravi. ZvIasté u onkologického pa-
cienta musi byt dobfe promyslend. Pro vétsinu lidi je vhodné hubnout tempem 2 kg za
mésic. U onkologického pacienta by mél tempo pfipadné redukce vahy urcit osettujici
lékaf. Misto drastickych diet bychom méli radéji volit Upravu jidelnicku, vhodné pohy-
bové aktivity a celkovou zménu Zivotniho stylu, tak abychom ze svého Zivota postupné
odstranovali zbyte¢nou negativni stresovou zatéz.

Bibliografie: European Code Against Cancer and scientific justification (third edition). Euro-
pe Against Cancer 2003.
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Pravidlo ¢. 3

Zijte v pohybu

Kazdy den se vénujte zdravé fyzické aktivité.

Télesna aktivita ma na nadorova onemocnéni zcela opacny ucinek nez nadvaha
nebo dokonce obezita. Je prokdzano, Ze urcité druhy télesné aktivity jsou prevenci na-
doru tlustého stfeva a zda se, Ze i proti nadorovym onemocnénim prsu, délohy a pro-
staty je cvi¢eni vybornou prevenci. Mimochodem - cvi¢eni je vyborna prevence i proti
kardiovaskularnim chorobam. Cviceni je vyborné i pro celkové okysliceni organizmu.
Zvlasté pii sedavém zaméstnani bychom méli cvicit alespon hodinu a pal tfikrat tydné.
Vétsinu casu svych vikend( bychom méli travit aktivné a na ¢erstvém vzduchu.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje zacit se zdravym zivotnim
stylem velmi brzy, uz v détstvi, i kdyz uzitek pozndme az mnohem pozdéji. Je dobré
udrzovat si index BMI mezi 19 a 25 (pro déti plati jind stupnice) a ti, kdo uz maji nadva-
hu nebo jsou dokonce obézni by méli zacit cvicit a odtucnovat, aby brzy dosahli hod-
noty pod 25.

Zdravy Zivotni styl, cvic¢eni a spravnd véha jsou nejlepsi prevenci proti mnoha cho-
robdm.Tym dr. S.G.Wannamethee z University College Medical School v Londyné sledo-
val po témér devatenact let 7 588 muzd ve véku 40 az 59 let. Poté, co byly vzaty v ivahu
dalsi rizikové faktory, jako je koufeni, vaha, spotieba alkoholu a vék, zjistili vyzkumnici,
ze ,celkové riziko onemocnéni rakovinou bylo vyznamné snizeno pouze u muzd, kte-
fi uvadéli stfedni az vyssi uroven fyzické aktivity, pfi mirné pohybové aktivité nebyly
prospésné ucinky zaznamendany.” Muzi, ktefi intenzivné dvakrat ¢i vicekrat tydné cvicili,
méli 0 24% nizsi riziko onemocnéni rakovinou viibec a 0 62% nizsi riziko onemocnéni
rakovinou horniho traviciho traktu.

Pravidlo ¢. 4

Jezte ovoce a zeleninu, omezte zivocisné tuky

Obohatte sviij jidelnicek o dostatek rozmanitych druhii zeleniny a ovoce. Jez-
te alespon pét porci jidla denné. Omezte pfijem potravin obsahujicich zivocisné
tuky.

Kvalita stravy je povazovana za soucast seridzni [é¢by rakoviny jiz nejméné od roku
1940. Analyza pokusu se zviraty prijimajicimi ve stravé rakovinotvorné latky dokazala ri-
zikovost takové stravy i pro lidi.

Bylo provedeno mezinarodni srovnavani priimérného véku vzhledem k umrtnos-
ti na rakovinu a jasné byl jasné prokdazan vliv stravy na nachylnost k onemocnéni rako-
vinou. Potvrdil se napf. vyznamny pokles nemocnosti pfi snizeném pfijmu zivocisnych
tukd.

Doll a Peto predpokladaji, ze u 10 az 70% vsech umrti na rakovinu jsou na viné Spat-
né dietetické navyky. V r. 1983 dospéla United States Academy of Science k zavéru, ze
hned po koufeni je strava druhym nejdulezitéjsim faktorem vzniku onkologickych one-
mocnéni.



Znaéna pozornost byla vénovana pravé vlivu zivocisnych tuki ve stravé. Zivocisné
tuky se podileji na zvyseni vyskytu rakoviny prsu , tlustého streva a konecniku a pravdé-
podobné i prostaty.

Také nadvaha a zvysend konzumace alkoholu znac¢né zvysuje riziko onemocnéni.

Naopak konzumace zeleniny a ovoce toto riziko vyrazné snizuji. Konzumace ovo-
ce a zeleniny napomaha predchézet zejména nadorovym onemocnénim stiev, zaludku,
jicnu a plic.

Ukazalo se, Ze ve statech jizni Evropy, kde se konzumuje mnoho ovoce a zeleniny,
tuky predevsim rostlinné a z Zivocisné stravy hlavné ryby, je vyskyt nékterych nadoro-
vych onemocnéni vyrazné nizsi.

Ovoce a zelenina patfi ke kazdému jidlu. Podle svétové zdravotnické organizace
WHO je doporuc¢ovano snist minimalné 400 g ovoce a zeleniny denné pfi zachovava-
ni zsady 5 jidel denné. Podle WHO je velmi vazna situace predevsim v zemich stfedni
a vychodni Evropy. Zmény stravovacich navykl obyvatelstva by zde mély nepochybné
pfiznivy vliv na snizeni vyskytu nadorovych onemocnéni.

Experti se domnivaji, ze provitamin A (karoten) a vitamin C v ovoci a zeleniné budu-
ji ochranu proti karcinogennim latkam.

Nékteii védci predpokladaji, ze strava, kterd obsahuje mnoho vitaminu C zabranuje
v zaludku pfeméné n-nitratd na karcinogenni nitrosaminy.

Nitrosamin je latka obsazena v pecenych, uzenych a silné solenych jidlech. Vyskytu-
je se v pivé — zvlasté v pivé tmavém. Vysoky obsah nitrosaminu ma také dlouho sklado-
vané ovoce a zelenina. Jeho vysoka koncentrace byla zjisténa ve Spenatu, redkvickach,
okurkach a hldvkovém salétu.
vypéstované v tropickém zemépisném pdasmu, Para-ofechy, loupané burské orfechy a
plisni napadené potraviny (i ovoce a zelenina).

Obilné produkty s vysokym obsahem vlakniny, tedy potraviny z celozrnné mouky
jsou v nasi stravé dulezitym zdrojem balastnich latek (podobné jako ovoce a zelenina).
Pri vymilani mouky se balastni latky ztraceji.

Konzumace celozrnnych potravin, nebo potravin s vysokym obsahem vlakniny vy-
razné snizuji riziko onemocnéni konec¢niku a tlustého streva.

Program Evropa proti rakoviné se orientuje na tyto aktivity:

« Syntéza stavajicich informaci na téma Rakovina a vyziva a prohloubeni vyzkumu
této otazky v Evropé.

¢ Ochrana spotfebitele zlepsenim oznacovani potravinaiskych vyrobku.

« Rozpracovani doporuceni zdravé vyzivy, podpor informaéni kampané a zlep3eni
zdravotni vychovy.

Nékolik praktickych rad:

% Vyhybejte se nadmérné solenym jidlam.

% Vyhybejte se uzenym jidlGm.

¢ Nalozené maso a potraviny konzervované nitraty pouzivejte jen ve velmi omezené
mife.

¢ Zkracujte dobu varfeni a peceni potravin.

% Omezte konzumaci uzenych potravin.

« Ovoce a zeleninu konzumujte hlavné syrovou.
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Spenat, fedkvicky, okurky a hlavkovy salat nejezte v nadmérném mnozstvi.

Pivo pijte jen velmi malo (obsahuje velmi skodlivy nitrosamin).

Ke grilovani pouzivejte jen libové maso.

Vyhybejte se konzumaci Para-ofiskl a loupanych arasid{i (obsahuji nitrosamin).

Svédomité vyhazujte viechny plesnivé potraviny (nestaci pouze odstranit postize-
né misto).

« Jezte potraviny bohaté na vitaminy (pfedevsim A a C) a vldkninu.

0,
o

0,
o

0,
o

0,
o

Bibliografie:

European Code Against Cancer and scientific justification (third edition). Europe Against
Cancer 2003.

Tuyns, A. J. - Paquinot, G. - Jensen, O. M.: Cancer — Alcohol. Bulletin du cancer 64 1997, s 45-
60. (hc)

Pravidlo ¢. 5
Omezte piti alkoholu

Snizte konzumaci alkoholickych ndpojq, piva, vina a zvlasté pak destilatd.

Svatecni sklenicka vina ,Na zdravi” neuskodi. Ten kdo nezlstane u jedné sklenic-
ky viak uz hrozbu vyskytu rakoviny zvysuje. Kde je hranice rizika? Podle expertd DGE
(Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung) se dostavuje skodlivy ucinek pfi konzumaci 20
g alkoholu denné. To odpovid4 asi pallitru piva nebo jedné skleni¢ce vina. Zenam radi
DGE z&sadné neprekrodit hranici 10 g denni konzumace alkoholu.

Védci se domnivaji, ze vyvoj rakoviny podporuje predevsim pravidelné piti riznych
druht alkoholickych napoja. Na Havaji bylo napf. sledovano po dobu deseti let osm tisic
lidi a zjistilo se, Ze pravidelnd konzumace jedné az dvou lahvi piva denné prokazatelné
zvysuje riziko rakoviny zazivaciho traktu. Nadmérna konzumace alkoholu mize vyvo-
lat jaterni cirhézu a z té se mUze vyvinout rakovina jater. V popularnim cerveném ving,
o kterém se v posledni dobé hovofi jako o Iéku proti rakoving, jsou viak obsazeny tani-
ny, které pfi dlouhodobém pozivani vyvolavaji rakovinu jater.

Nadmeérné pozivani alkoholu zvy3uje nebezpeci rakoviny dutiny Ustni, hrtanu a jic-
nu. Pokud pfi pozivani alkoholu je ¢loveék sou-casné kuidkem, toto riziko se jesté vice
zvysuje. Napf. jiz druhy litr denni davky piva zvysi riziko rakoviny jicnu osmnactkrat!

Vysledky védeckych vyzkum prokazaly také podil pravidelné konzumace alkoho-
lickych napojl na vzniku rakoviny prsu a rakoviny tlustého stfeva a konecniku.

Zvlast nebezpecné je piti destilat(, které mohou vyvolat chronické podrazdéni
sliznice v tstech, krku a jicnu a vyrazné podpofit vyvoj nadort v téchto oblastech.

Nepijte alkohol pravidelné.

Nepijte alkohol v nadmérném mnozstvi.

Nepijte destilaty. (hc)

Kdo omezi piti alkoholu, Zije zdravéji.

Bibliografie:

European Code Against Cancer and scientific justification (third edition). Europe Against
Cancer 2003.

Tuyns, A. J. - Paquinot, G. - Jensen, O. M.: Cancer — Alcohol. Bulletin du cancer 64 1997, s 45-60.



Pravidlo ¢. 6

Vyhybejte se silnému slune¢nimu zareni

Vétsina druht rakoviny kiize je vyvolavana skodlivym tGcinkem UV zareni.

30 let sledovali americti védci 750 000 muzl a Zen v USA (E. A. Lew, Journal of Chro-
nic Disesses 32/1979/563-76). Vysledky tohoto rozsahlého vyzkumu prokazaly vyznam-
nou souvislost mezi télesnou hmotnosti a umrtnosti. U lidi jejichZ télesna hmotnost se
pohybovala mezi 10 a 20 % pod primérem byla imrtnost o 5 % nizsi nez u lidi s prd-
mérnou hmotnosti. Lidé s télesnou hmotnosti mezi 30 a 40 % nad prdmérem méli umrt-
nost 0 46% vyssi a lidé hmotnosti vétsi nez 40% nad prdmérem méli imrtnost dokonce
0 89% vyssi.

Muzi, jejichz hmotnost se pohybuje po delsi dobu nad normalem jejich vékové sku-
piny, onemocni ¢astéji rakovinou tlustého stieva. U Zen s tézkou nadvahou byla umrt-
nost na rakovinu o 55% vy3si. Zvyseni rizika onemocnéni je patrné u rakoviny délohy,
zlué¢niku a stitné Zlazy a zvIasté pak u rakoviny tlustého stfeva, prsu a ledvin.

Také vysledky pokus( na zvifatech ukazuji souvislost mezi piijjmem potravy a ri-
zikem rakoviny. U mysi se vyskytovalo méné nador(, pokud jim bylo dano k dispozici
méné krmiva. Zivot skromné vyZivovanych zvifat byl podstatné del3i nez u téch, ktera si
mohla brét libovolné mnozstvi potravy.

Vyskyt rakoviny klze se v Evropé za poslednich 30 let zdvojnasobil. Je to ddsledek
stalého zvysovani ddrazu na,dokonale” opélenou klzi. Rakovina kdze hrozi predevsim
lidem se svétlou pleti, lidem ¢asto pracujicim venku a lidem zabyvajicim se horolezec-
tvim a dalsimi sporty provozovanymi v podminkach silného slune¢niho zéreni.

Pfirozené prostiedky ochrany lidské pokozky. Slunénim zhnédl3 lidské pokozka
obsahuje pigment melanin. Toto barvivo pohlcuje UV zéfeni a tim chréni téIni tkan. Dal-
$im ochrannym mechanizmem jsou tzv.,svételné Supiny”.

Pri plsobeni ultrafialového svétla na kdzi se rychleji odlucuji bunky vrchni ¢asti
klze a vznikaji pravé tyto ,svételné supiny’, které zachyti zafeni. Ultrafialové zareni po-
Skozuje stavebni materidl koznich bunék, které mohou malé skody samy opravovat.
Jestlize vsak silné slunecni zafeni opakované drazdi kizi, regenera¢ni a obranné me-
chanizmy nestaci. Umird mnoho koZnich bunék nebo se méni jejich kvalita na pfedstup-
né rakoviny nebo pfimo na zhoubné nadory.

Dva nejdulezitéjsi druhy rakoviny kiiZe jsou basaliom a spinaliom. Pokud jsou vcas
rozpoznany a operativné odstranény, je v 95% piipadl mozné pIné uzdraveni. Veliké
riziko melanomu kiiZze pfedstavuji matefska znaménka o prameéru vétsim nez 5 mm, u
kterych se méni zabarveni a jejichz okraj je nepravidelny. Vyskytuje se asi u 2% evrop-
ské populace. Pokud mate matefské znaménko, radéji si je nechte zkontrolovat odbor-
nikem, abyste pfedesli jeho pfipadné pfeméné na zhoubny nador. Ne kazdé matefské
znaménko ma sklon se pfeménit. Je dobré mit jistotu, Ze vase znaménko neni predzvés-
ti nddorového onemocnéni.

Desatero pro setkani se sluncem
1. Chrante pred sluncem déti.
2. Nevyhledévejte extrémni slunecni zéfeni.
3. Nebudte na slunci mezi 11.a 15. hodinou, kdy je UV zéfeni nejsiln&jsi.
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Predchézejte spéleni klze.

Pfi pobytu venku vyhledavejte stin.

Pouzivejte kvalitni opalovaci krémy s vysokym ochrannym faktorem.
Chrarnite se odévem z latek chranicich proti UV (tzv. sunscreen).
Dobu slunéni prizplisobte druhu své pleti.

Nenavstévujte soldria.

SoVoENoU A

—_

Pravidlo ¢. 7
Dodrzujte presné pravidla ochrany zdravi

Nevystavujte se piisobeni znamych rakovinotvornych latek. Dodrzujte zdra-
votni a bezpec¢nostni pokyny u latek, které mohou zpiisobovat rakovinu. Vyhybej-
te se radiaci. Dodrzujte doporuceni radiacni hygienické sluzby.

Jsme ohrozeni jednak pfirozenymi karcinogeny ve svém Zivotnim prostiedi (pfi-
bramské haldy...) a jednak karcinogennimi materidly vyrobenymi ¢lovékem (barviva,
obleceni, plastové doplnky apod.). Vyhybat se jim znamenda znacné snizit riziko one-
mocnéni rakovinou.

Omezovani individualni osobni dopravy uvnitf mést, celosvétové se prosazujici zékazy
koureni, dsledné pouzivani osobnich ochrannych pomticek a dodrzovani bezpec¢nosti pfi
praci s nebezpecnymi latkami. To v3e jsou projevy lidské kulturnosti a odpovédnosti.

Za nadorova onemocnéni vznikld v disledku nezdravého pracovniho prostiedi
byva povazovéna rakovina plic, rakovina mocového méchyre a rakovina kiize. Do této
skupiny je také zafazovana rakovina hrtanu, rakovina jater a leukemie. Nékolik dalsich
novotvarl by mohlo byt spojovéno s rizikovou praci, ale prozatim o tom neexistuji pre-
svédcivé dlkazy. Patfi k nim napf. rakovina Ustni dutiny, nosohltanu, ledvin, zaludku,
tlustého stfeva a kone¢niku.

Prokazané chemické karcinogeny. Chemické latky, u nichz je prokazano, ze po
jejich poziti, vdechovani nebo plisobeni na pokozku dochazi k vyskytu onemocnéni
zhoubnymi novotvary. 4-aminobifenyl, benzidin, bis(chlormethyl) ether, 2-naftylamin,
vinylchlorid (monomer), aflatoxin, véechny latky, smési nebo vyrobky obsahuijici vice
nez 0,1% vyse uvedenych latek.

Podezielé chemické karcinogeny, Chemické latky, u nichZ udaje o jejich karcino-
gennim ucinku nejsou prokazany ani zcela vylou¢eny. Akrylonitril, diazomethan, 1,2-di-
bromethan, 3,0-dichlorbenzidin, dimethylsufat, epichlorhydrin, ethylenoxid, fenylhyd-
razin, , 4-nitrobifenyl, N-nitrosodimethylamin, methyljodid, polychlorované bifenyly,
betapropiolakton, tetrachlormethan, cytostatika, viechny latky, smési nebo vyrobky
obsahuijici vice nez 1% vyse uvedenych latek.

Odhaduje se, Ze zac¢dtkem devadesétych let byl v EU nebezpeci plisobeni karcino-
gennich latek vystaven kazdy ¢tvrty zaméstnanec.

Nejcastéjsi ohrozeni pfinasi slune¢ni radiace, aktivni a pasivni koufeni, ropné exha-
laty, radon, dfevény prach, benzen, azbest, formaldehyd, polycyklické aromatické uhlo-
vodiky, chemické slou¢eniny kadmia a niklu a dalsi.

Kazdy ¢lovék musi dbat sdm na své zdravi. Vyhybat se aktivnimu i pasivnimu koufe-
ni, konzumaci znecisténé vody a pokrm (pesticidni hnojiva apod.). Nebezpecné je byd-
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leni v domech zamorenych radonem. Zivot ndm zkracuje nadmérné slune&nimu zaeni.
Vazné ndas poskozuji priimyslové exhalace.

Prijimaji nasi zaméstnavatelé dlslednd opatfeni na ochranu svych zaméstnan-
c? Podporuje nase vlada védecky vyzkum a vydava tolik potfebné zakony na ochranu
svych ob¢an( pred rakovinou? Je provadéna duslednd kontrola dodrzovani piislusnych
ustanoveni? Tyto otazky si kladou vsichni odpovédni obcané v civilizovaném svété.

Co muzete udélat pro vlastni ochranu. Zasadné se vyhybejte karcinogennim lat-
kém. Zadejte méfeni stavu ovzdusi a trvejte na dodrzovani hygienickych norem. Di-
sledné dodrzujte bezpecnostni predpisy pfi praci s nebezpecnymi latkami. Dodrzujte
pokyny k pouzivani rukavic, ochrannych odévd, respirator apod. Pokud mate co do ¢i-
néni s karcinogennimi latkami, navstévujte pravidelné Iékaiské kontrolni prohlidky.

Ve své domacnosti zasadné nepouzivejte materialy obsahujici azbest. Herbicidy,
fungicidy, insekticidy a dalsi prostfedky boje proti skidclim pouzivejte ve své domac-
nosti pouze v nevyhnutelnych pfipadech a nanejvys setrné.

Bibliografie: European Code Against Cancer and scientific justification (third edition). Euro-
pe Against Cancer 2003. (hc)

Pravidlo ¢. 8
Screening délozniho hrdla

Cilem screeningového programu pro karcinom délozniho hrdla v Ceské republi-
ce je nabidnout kvalifikovana preventivni vysetieni délozniho hrdla Zendm a tim zvysit
schopnost v¢asného odhaleni zhoubnych nadord délozniho hrdla a prekanceréznich
stavl. Timto zpUsobem se usiluje o snizeni Umrtnosti na tuto formu rakoviny.

Dle platného nafizeni ¢. 70/2012 Sb., tykajiciho se preventivnich prohlidek, ma kaz-
dé Zzena od 15 let véku nérok na kazdoro¢ni gynekologickou preventivni prohlidku, kte-
rad zahrnuje i screening karcinomu délozniho hrdla. Tento screening spociva v odbéru
materidlu z délozniho ¢ipku k cytologickému, bakteriologickému nebo virologickému
vysetieni. Kromé toho se doporucuje rozsifeni screeningovych metod o test na lidsky
papilomavirus (HPV) v uréenych vékovych skupinach, coz zna¢né zvysuje citlivost a bez-
pecnost screeningu karcinomu délozniho hrdla.

Je dulezité zdlraznit, ze prednadorové zmény v oblasti délozniho ¢ipku jsou ob-
vykle asymptomatické, coz znamend, ze neprojevuji zadné viditelné pfiznaky. Proto je
pravidelnd navstéva gynekologa po nastupu sexudlni aktivity klicovym opatfenim pro
vcasny zachyt téchto zmén.

Pozdni symptomy karcinomu délozniho hrdla, kdy je nador jiz pokrocily, mohou za-
hrnovat bolest v podbfisku, krvaceni po pohlavnim styku a vytok z pochvy s nepfijemnym
zapachem. Je viak dulezité si uvédomit, Ze tyto ptiznaky nejsou vzdy znamkou zhoubné-
ho nadoru, ale v kazdém pfipadé by mély byt dlivodem k navstévé gynekologa.

Kromé pravidelnych preventivnich prohlidek mohou Zeny pfispét k prevenci kar-
cinomu délozniho hrdla timto zpisobem:

- Pravidelné gynekologické prohlidky: Jak jizzminéno, pravidelné navstévy gyne-
kologa jsou klicem k véasnému zachytu a monitorovani zmén v oblasti délozniho
Cipku.
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- Bezpecny sex: Prevence sexualné pfenosnych infekci, v¢etné lidského papiloma-
viru (HPV), je dulezitd pro snizeni rizika vzniku karcinomu délozniho hrdla. Pouziva-
ni kondom(l a omezeni poctu sexualnich partnerli mohou pomoci minimalizovat
toto riziko.

- Ockovani proti HPV: Ockovani proti lidskému papilomaviru je dal$im G¢innym na-
strojem prevence. To je obvykle provadéno v mladsim véku, pfed nastupem sexu-
alni aktivity.

Pravidlo ¢. 9

Screening prsu

Kazda Zena starsi 45 let by méla pravidelné podstupovat mamografické vysetrenti,
a to jednou za dva roky. Tento typ prevence patii mezi organizované programy zhoub-
nych nadord. V Ceské republice existuji celkem t¥i programy tohoto typu - screening
karcinomu délozniho hrdla, kolorekta a rakoviny prsu.

Pfi screeningu je vyuzivan mammograf, ktery je schopen najit zhoubny nador v ra-
ném stadiu. Vyzkumy v evropskych zemich potvrzuji snizeni umrtnosti Zen zarazenych
do screeningu o0 25%. Do screeningového programu mohou v systému ¢eského zdra-
votnictvi vstoupit Zeny, které dosahly véku 45 let. Screeningovy program umoznuje ma-
mmografické vysetieni jedenkrat za dva roky a podle potreby i doplniujici sonografické
vysetreni. Tato vysetieni jsou pIné hrazena vSemi pojistovnami. Vstupni podminkou je
doporuceni, kterd vyda bud oSetfujici gynekolog nebo prakticky Iékaf, u néhoz jste re-
gistrovany. Povinnost vydat jednou za dva roky doporuceni jim uklada vyhlaska minis-
terstva zdravotnictvi. Uspé$nost programu ovliviiuje nékolik dalsich faktor(i: opakova-
né navstévy jednoho centra umoznuje Iékafim porovnavani predchozich a soucasnych
vysetieni. Tim se zvy3uje pfesnost diagnostického procesu. IdedIni kazdoro¢ni interval
zatim neni mozno celoplo$né nastavit. Kazdd Zena ma viak moznost absolvovat v me-
zidobi preventivni vysetreni, které si sama uhradi. To doporucujeme zejména Zendm,
které uzivaji hormonalni substitu¢ni terapii (FRT), Zendm, které maji vyznamnou rodin-
nou zgtéz rakovinovym onemocnénim a rovnéz zenam, které jiz podstoupily chirurgic-
ky vykon, byt pro nezhoubné onemocnéni. Pravidelnost preventivnich prohlidek zvysu-
je uspésnost programu, delsi nez dvouleté intervaly naopak Uspé3nost programu
snizuji. Objevi-li se néktery z ptiznaku jako je hmatny Gtvar v prsu, krvaceni z bradavky
Ci jeji ndhlé vtazeni, svédivy ekzém bradavky, asymetricky dolicek (vtazeni) klize, zarud-
nuti ¢i ztlusténi kize prsu, je nutno ihned vyhledat screeningové centrum, prestoze jste
byly neddvno na vysetfeni, pfi kterém se neprokézalo nic zavazného.Ve velmi malém
procentu jsou nadorovymonemocnénim prsu ohrozZeni i muzi. | oni by neméli brat na
lehkou vdhu pfipadné zmény v oblasti prsou.

Velmi dulezité je pravidelné samovysetieni. VSsimejme si kazdé viditeIné zmény
a kazdé zmény zjisténé pohmatem. Jednoduché ukony provéddéné jednou mésicné pfi
samovysetfeni mnohondsobné zvysuji $anci na Gspésné vyléceni, protoze ¢im dfive se
za¢ne nadorové onemocnéni lé¢it, tim je vétsi pravdépodobnost tspéchu. Ani se-
bemensi podezieni na nddorové onemocnéni neignorujte. Je lepsi jit k 1ékafi ,zbytec-
né’, nez pfijit pozdé.
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Pravidlo ¢. 10
Screening tlustého streva a konecniku

Zeny a muzi od 50 let by se méli ticastnit screeningu tlustého streva a kone¢-
niku, zajistovaného podle kvalitativnich smérnic EU.

Pro spravné urceni polypt, pfedzhoubnych poskozeni a nddorového onemocnéni tlus-
tého stieva a konecniku je idedlni screening. Screening se provéadi kazdoro¢né nebo jednou
za dva roky. Z ndhodnych testd vyplyva, Ze pfi screeningu se Umrtnost pacient snizi o 16%.

Flexibilni sigmoidiskopie je alternativni nebo dopliikovou metodou screeningu.
Nejefektivnéjsi a nejsetrnéjsi metodou je kolonoskopie. Vysledky rozsahlého vyzkumu
efektivnosti této metody budou k dispozici v roce 2005 nebo 2006. Navzdory tomu, Ze je
zfetelné vyhodné provadét screening tlustého stfeva a konecniku, vétsina obyvatel tech-
nicky vyspélych zemi o néj nejevi zajem. Pfitom by ¢tvrtina nemocnych mohla prezit.

Co muzete sami udélat pro to, abyste rakoviné tlustého stieva a konecniku
predesli?

Jezte potraviny bohaté na vldkniny. Konzumujte dostatek ovoce, zeleniny a ceredlii.
Dbejte na to, aby mnozstvi energie odpovidalo energetickému vydeji. UdrZujte si idedl-
ni télesnou hmotnost.

Konzumujte 0,8 g bilkoviny na kg télesné vahy.

Tuky by mély tvofit maximalné 30-35 % energetického pFijmu, z toho mnozstvi na-
sycenych tukud (obsazenych v zivocisnych tucich) by mélo tvofit maximalné 30 %. Je tu-
diz vhodné zaménit zivocisné tuky za rostlinné, obsahujici tuky nenasycené.

Omezte koufeni ¢i nejlépe koufit prestante. Mnozstvi alkoholu by nemélo pfesaho-
vat 20 - 30 g/den.

Zatadte do jidelnicku v dostate¢ném mnozstvi mlé¢né vyrobky, vhodné jsou zakysané
mlécné vyrobky s Zivou flérou.

Dbejte na dostatecnou fyzickou aktivitu. Pohyb povzbuzuje peristaltiku a tim zkra-
cuje dobu kontaktu karcinogend se sliznici tlustého stfeva.

Vyvarujte se negativniho stresu.

Pravidlo ¢. 11
Ockovani proti zloutence typu B

Ucastnéte se ockovacich programii proti Zloutence typu B.

V Evropské unii je kazdy rok diagnostikovano pfiblizné 30 000 novych ptipadd ra-
koviny jater. Na jejim vzniku se podileji viry hepatitidy typu B. Jako prevence je velmi
vhodné ockovani proti tomuto druhu Zloutenky. V nékterych zemich jsou plosné ocko-
vany déti a osoby pracujici na rizikovych pracovistich.

Dale je v EU kazdoro¢né diagnostikovano asi 100 000 novych pfipad hemolymfa-
tickych tumord. Kromé nékolika jinych jsou zpGsobovany virem hepatitidy typu C, kterd
piedstavuje problém hlavné v Italii, Recku a Spanélsku. A novéji pfi nedodrzovani hygi-
eny u uzivatel( drog, pfi tetovani a akupunkture.

V pfipadé vyskytu zZloutenky typu C je nutno okamzité zahajit vysoce ucinnou anti-
virovou terapii pomoci antibiotik. Kazdoro¢né je diagnostikovano témér 80 000 novych
pfipadl rakoviny traviciho traktu.
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Helicobacter pyroli je virus zpUsobujici zaludec¢ni viedy, které mohou (az u 65 %
nemocnych) nasledné vést ke vzniku rakoviny Zaludku i ostatnich ¢asti traviciho traktu.
Lécba této infekce je ndrocnd a provadi se opét silnymi antibiotiky. Komplikaci je ¢asta
odolnost viru proti antibiotikim. Mnozi Iékafi navrhuji o¢kovani proti viru zpUsobujici-
mu zaludecni viedy.

Zakladni prevenci u vsech zminénych infek¢nich chorob je pfedevsim hygiena a u
nékterych (jako u Zloutenky) ndm m{ize pomoci i ockovani. Téméf kazdé naddorové one-
mocnéni je vysledkem vzajemného plsobeni vrozenych dispozic, Zivotniho prostredi
a individuélniho Zivotniho stylu. Kazdy z nas mize své osobni riziko onemocnéni nebo
jeho recidivy podstatné snizit. Zazracny recept je prosty. Zdravym Zzivotnim stylem a
pravidelnymi preventivnimi vysetfenimi je mozné vyrazné snizit riziko rakoviny. Staci
védét, chtit a konat. K tomu prvnimu Vam chceme napomoci a zbyvajici dva kroky jsou
uz jen na Vas.

INFORMACNI MiSTO JESOV, OLOMOUCKY KRAJ

Adresa: JeSov 24,783 24 Luka
Kontaktni jméno: Jana Kozelska

Telefon/fax: 603 533 288

E-mail: jana.kozelska.arcus@email.cz

Hodiny pro vefejnost: pondéli az patek 9.00 az 16.00 a dle dohody

Jak nam muzete pomoci

Finan¢nimi dary a materialni pomoci

Na poskytnuté dary a pfispévky vystavime pro danové ucely potvrzeni ¢i
darovaci smlouvy (zak. CNR ¢. 586/92 Sb. o danich z pfijmu, § 20 pro pravnické
a § 15 pro fyzické osoby, § 628 obc¢anského zakoniku).

Bankovni spojeni : FIO BANKA. Cislo Gétu 2700226536 / 2010.

Blizsi informace o nasi ¢innosti naleznete na
C M a.S.

WWWw.arcus-oc.org
onsulting Moravia a.s.

ARC L
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