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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Zmieniajac cokolwiek w zachowaniach stanowiacych czynniki ryzyka, w stylu zycia,
w codziennych zwyczajach mozemy w 50 proc. unikna¢ rozwoju nowotworow zlosliwych -
przekonuje prof. dr hab. n. med. Marcin Wojnar, kierownik Katedry i Kliniki
Psychiatrycznej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Podczas szkolen dla specjalistow dotyczacych wczesnej interwencji zdrowotnej prof. Wojnar
podkreslit, ze - jak pokazuja badania - rozw6j nowotworéw ztosliwych moze by¢ zwigzany ,ze ztymi
warunkami zycia, czyli na przyktad by¢ skutkiem ekspozycji na zanieczyszczenie powietrza (zwiazane
z przemystem, spalinami samochodowymi) albo z paleniem réznego rodzaju srodkow, takich jak
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tyton, ale takze z narazeniem na toksyczne czynniki chemiczne, ktore znajduja sie zaréwno
w miejscu pracy, jak i w zywnosci”.

Specjalista zaznaczyt, ze ekspozycja na zewnetrzne czynniki praktycznie jest od nas niezalezna. -
Czesto nie mamy wptywu na to, w jakim srodowisku zyjemy albo z jakimi czynnikami ryzyka rozwoju
nowotworow ztosliwych sie stykamy na co dzien - w pracy czy w domu - powiedziat. Zwrocit jednak
uwage, ze jest i druga grupa czynnikdéw, ktére moga mie¢ znaczacy wptyw na rozwdj nowotwordéw
ztosliwych, a ktdére zaleza od nas, bo wynikaja z naszych zachowan i decyzji.

Prof. Wojnar wymienit, ze najczestsze nowotwory, takie jak: rak ptuca, watroby, jelita grubego czy
rak piersi ,sa zwiazane z modyfikowalnymi, niezdrowymi zachowaniami, ktére wynikaja z naszego
stylu zycia, czyli z naszych indywidualnych osobistych wyboréw”. Rozwdj innych chorob
niezakaznych (na przyktad cukrzycy, nadcisnienia tetniczego, choroby niedokrwiennej serca,
choroby wiencowej, miazdzycy naczyn) réwniez jest zwiazany z niezdrowymi zachowaniami, takimi
jak palenie tytoniu czy picie alkoholu.

Ograniczajac picie alkoholu, ograniczamy ryzyko rozwoju nowotworow.

Jak mowit prof. Wojnar, rozwoj raka piersi u kobiet, raka jamy ustnej, przetyku, gardta i krtani, ale
takze raka jelita grubego, odbytnicy i raka watroby bezposrednio jest zwigzany z piciem réznych
napojow alkoholowych. Zauwazyl, ze cho¢ wydaje sie, ze miejsce rozwoju, na przyklad raka jelita
grubego, dzieli duza odlegto$¢ od miejsca, w ktérym kontaktujemy sie z alkoholem, czyli jamy ustnej
czy przelyku, to jednak ,picie alkoholu sprzyja bezposrednio rozwojowi tego rodzaju nowotworéow”.

Zaznaczyt, ze chodzi nie tylko o picie stezonych wysokoprocentowych napojow, takich jak wddka czy
whisky, ale takze niskoprocentowych, takich jak piwo czy wino. Badania epidemiologiczne Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) potwierdzaja zwiazki ekspozycji na te niektore czynniki ryzyka
z rozwojem nowotworow i innych choréb.

Profesor Wojnar przypomniat, ze zgodnie z zaleceniami WHO bezpieczna dawka alkoholu wynosi dla
mezczyzn najwyzej dwie standardowe porcje alkoholu dziennie przez najwyzej pie¢ dni w tygodniu
albo siedem porcji standardowych w tygodniu.

Bezpieczna dawka alkoholu dla kobiety pijacej codziennie to co najwyzej jedna porcja alkoholu
danego dnia - to jest p6t piwa lub 25 ml wédki. - To jest bardzo niewielka ilos¢ alkoholu - podkreslit
prof. Marcin Wojnar. U mezczyzn dopuszczalna ilos¢ alkoholu tygodniowo jest dwukrotnie wieksza
niz u kobiet, a danego dnia prawie dwukrotnie wieksza. - Mezczyznom wolno pi¢ wiecej dlatego, ze
to kobiety sa bardziej narazone na szkodliwe konsekwencje picia alkoholu - zaznaczyl specjalista.

Zrédlo: pap.pl
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dorosli upijajacy sie ,na umoér” maja wieksze ryzyko zgonu Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie
synchronizuja Zmiany w uktadzie nagrody w mézgu maja zwiazek z zespotem zatoby przedtuzonej
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