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,AZ dvéma tretinam onemocnéni rakovinou bychom se mohli vyhnout.
Pokrokem ve vyzkumu se zietelné zvysily I1écebné sance. Nemulzeme vsak
myslet jenom na I€Cbu. ObzvIasté dilezitd je také prevence — a k tomu mlizeme
prispét i my sami." Prof. D. Schipansky (Krebshilfe).

Jestlize kourite, prrestante co nejrychleji. Pokud se Vam to nepodari, nekurte
alespon v piitomnosti nekurakd.

85% piipadl rakoviny plic je podminéno konzumaci tabaku. Latky obsazené v
tabakovém kouri se dostavaji do krve a jsou cestou pres ledviny vylucovany.
Na cesté télem poskozuji slinivku brisni, ledviny, mocovy méchyr a sliznici
délohy.

Kourenije nejrozsifenéjsi pricinou piredcasnésmrti. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) koufi na svété 1,1 miliardy lidi. Rocné zemre priblizné 5
milion( lidi v disledku konzumu cigaret. To znamend, ze kazdych devét vtefin
umira zbytecné jeden Cloveék.

Jaka rizika koureni pfinasi?

Okamzité dusledky:

* dychavicnhost a zesileni astmatu

impotence a poruchy erekce

ztizeni transportu kysliku krvi v ddsledku zvyseni obsahu CO
zvyseni srdecni frekvence

zvyseni krevniho tlaku

Dlouhodobe dlsledky:

zvysena nachylnost k infekcim

chronicka onemocnéni dychacich cest

rakovina plic, hrtanu, ustni dutiny, hitanu a jicnu

rakovina slinivky bFfisni, moCového méchyre, ledvin a délohy
leukémie

srdecni infarkt a apoplexie

poruchy krevnhiho obéhu

Dusledky pro Vase okoli:

rakovina plic

nemoci dychacich cest

nemoci srdce a krevniho obéhu, vysoky krevni tlak
nachylnost k bronchitidé, zanétu plic, zanétu stfedniho ucha

zdvojnasobeni cetnosti astmatickych potizi
zvysené riziko nahlé smrti kojencll

Neni divu, Ze koureni drasticky snizuje dobu zZivota v priméru o 20 az 25 let!
Polovina kurak( umira v disledku svého koureni. Ve stifednim véku je imrtnost
kurak( trikrat vyssi nez u nekuiraka.

Riziko smrti stoupa S dennlm poctem vvkourenych cigaretas delkou ,,kuracke
narust ko_urem u déti a mladeze drastlcke zhorseni zdravotniho stavu
obyvatel Ceské republiky.



Nechceme Vam podsouvat strach. Chceme Vam jen dodat silu k rozhodnuti
nekoufrit!

Také pasivni kuractvi skodi

Tabakovy kour skoditaké nekurak(m, ktefise zdrzuji v zakoufenych prostorach.
Koui mlze napiiklad zhorsitastma. Podle studifonemocnirakovinou plic pasivni
kuraci Castéji, nez nekuraci, kteri jsou jen malokdy vystaveni tabakovému
kouri. Trebaze je riziko onemocnéni rakovinou u pasivnich kuifakd ve srovnani
s aktivnimi kufaky mensi, musi se pasivni kuractvi povazovat za dalsi rizikovy
faktor.

Omezte prijem tuénych potravin.

Je znamo, Ze obezita je jednou z hlavnich pFi¢in nemoci a umrtnosti. Je
nejvétsim rizikovym faktorem vzniku chronickych onemocnéni v zapadnich
zemich hned po koufeni. zapriCifiuje ndrist onemocnéni diabetem,
kardiovaskularnimi chorobami a rakovinou.

30 let sledovali americti védci 750 000 muz( a zen v USA (E. A. Lew, Journal
of Chronic Disesses 32/1979/563-76). Vysledky tohoto rozsahlého vyzkumu
prokazaly vyznamnou souvislost mezi télesnou hmotnosti a umrtnosti. U
lidf jejichZ télesna hmotnost se pohybovala mezi 10 a 20 % pod primeérem

byla timrtnost 0 5 % nizsi nez u lidi s primérnou hmotnosti. Lidé s télesnou
hmotnosti mezi 30 a 40 % nad primérem méli imrtnost o 46% vyssi a lidé
hmotnosti vétsi nez 40% nad primeérem meéli imrtnost dokonce o 89% vy33i.

Muzi, jejichz hmotnost se pohybuje po delsi dobu nad normalem jejich
vékové skupiny, onemocni ¢astéji rakovinou tlustého stieva. U Zzen s tézkou
nadvahou byla umrtnost na rakovinu o 55% vySsi. Zvyseni rizika onemochéni
je patrné u rakoviny délohy, Zlu¢niku a stitné zlazy a zvlasté pak u rakoviny
tlustého stfeva, prsu a ledvin.

Také vysledky pokusll na zviratech ukazuji souvislost mezi pfijmem potravy
a rizikem rakoviny. U mysi se vyskytovalo méné nadorll, pokud jim bylo dano k
dispozici méné krmiva. Zivot skromné vyzivovanych zvitat byl podstatné delsi
nez u téch, ktera si mohla brat libovolné mnozstvi potravy.

V evropskych zemich roste mnozstvi obéznich lidi a tento stav se kazdym
rokem zhorsuje. Podle statistik WHO Zije ve Franci 9,6% obéznich muzdi a10,5%
obéznich zen. V Némecku je to jiz dvojnasobek - 18,2% muzl a 18,6% zen. V
Ceské republice je obéznich 24,8% muzl a 26,2 % zen.

BMI - Body Mass Index (télesna hmotnost v kg / vyska v metrech na druhou)
je v soucasnosti nejpouzivanéjsim méritkem pro uréeni hmotnosti. Své BMI
vypocitate tak, ze svou hmotnost (kg) vydélite drunou mocninou své vysky
(v m2). Vazite-li napr. 80 kg a méfite 1,7 m, mate nadvahu, protoze vas BMI je
27,7 (80/1,7 x1,7 = 27,7). Na zakladé vypocteného BMI pak mlzete odhalit svUj
soucasny stav:

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

U lidi kteri maji BMI do 23 je riziko onemocnéni rakovinou tlustého stifeva o
50 - 100% nizsi ve srovnani s lidmi ktefi maji BMI nad 30. Riziko je vétsi u muz(
nez uzen. American Cancer Society na zakladé rozsahlého vyzkumu konstatuje,
Ze umrtnost na rakovinu tlusténo sti'eva pii BMI okolo 30 je u muzl o 75% a
U Zen o0 25% vyssi nez u lidi s BMI pod 25. Vétsina vyzkum(l ukazuje na mirny
narlst rizika rakoviny prsu v menopauze u zen s nadvahou. Narlst rizika u zen
s BMI nad 28 je o0 30% vyssi ve srovhani s zenami s BMI pod 21. Lidé s BMI nad
30 maji dva az trikrat vétsi riziko onemocnét rakovinou ledviny ve srovnani s
lidmi s BMI pod 25. Mirna souvislost je dokazana v odborné analyze BMI také u
rakoviny stitné zlazy. Evidence obezity a rakoviny zlu¢niku je omezena, ale je
prokazano dvojnasobné riziko, zvIasté u zen.

Chceme-li zhubnout, musime to predevsim opravdu chtit. Pevné a poctivé
rozhodnuti, silna motivace pro své zdravi a zdravi svych blizkych, pozitivni
vztah k vlastni osobé, dlslednost a vytrvalost. To jsou nase hlavni zbrané
pro boj s nadvahou a obezitou. ,Zarucené" diety vétsinou nic neresi. Mohou
dokonce nas zdravotni stav zhorsit. Rozhodné vam nedoporucujeme zadné
reduk¢ni diety bez predchozi konzultace s Iékarem. Redukce hmotnosti je
vyznamny zasah do zdravi. Zvlasté u onkologického pacienta musi byt dobre
promyslena. Pro vétsinu lidi je vhodné hubnout tempem 2 kg za mésic. U
onkologického pacienta by mél tempo pripadné redukce vahy urcit osetrujici
lIékar. Misto drastickych diet bychom méli radéji volit upravu jidelni¢ku,
vhodné pohybové aktivity a celkovou zménu zivotniho stylu, tak abychom ze
svého zivota postupné odstranovali zbyte¢nou negativni stresovou zatéz.

Kazdy den se vénujte zdravé fyzické aktivité.

Télesnd aktivita ma na nadorova onemocnéni zcela opacny ucinek nez
nadvaha nebo dokonce obezita.

Jeprokazano, ze urcité druhy télesné aktivity jsou prevenci nadoru tlustého
stfeva a zda se, ze i proti nadorovym onemochénim prsu, délohy a prostaty
je cvieni vybornou prevenci. Mimochodem - cviceni je vyborna prevence i
proti kardiovaskularnim chorobam. Cviceni je vyborné i pro celkové okysli¢eni
organizmu. Zvlasté pfi sedavém zaméstnani bychom maéli cvicit alespon
hodinu a pul tiikrat tydné. Vétsinu casu svych vikend( bychom méli travit
aktivné a na Cerstvém vzduchu.

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporucCuje zacit se zdravym
Zivotnim stylem velmi brzy, uz v détstvi, i kdyZ uzitek pozname az mnohem
pozdéji. Je dobré udrzovat siindex BMI mezi19 a 25 (pro déti plati jina stupnice)
a ti, kdo uz maji nadvahu nebo jsou dokonce obézni by méli zacit cvicit a
odtuénovat, aby brzy dosahli hodnoty pod 25.

Zdravy Zivotni styl, cvi€eni a spravna vaha jsou nejlepsi prevenci proti
mnoha chorobam. Tym dr. S.G. Wannamethee z University College Medical
School v Londyné sledoval po témér devatendact let 7 588 muz(l ve véku 40 az
59 let. Poté, co byly vzaty v tvahu dalsi rizikové faktory, jako je koureni, vaha,
spotfeba alkoholu a veék, zjistili vyzkumnici, ze ,celkové riziko onemocnéni
rakovinou bylo vyznamné snizeno pouze u muzd, ktefi uvadeéli stfedni az vy3si
uroven fyzické aktivity, pfi mirné pohybové aktivité nebyly prospésné ucinky
zaznamenany." Muzi, ktefi intenzivné dvakrat €i vicekrat tydné cvicili, méli o
24% nizsi riziko onemocnéni rakovinou vibec a 0 62% hizsi riziko onemocnéni
rakovinou horniho traviciho traktu.



omezte zivocisné tuky.
Jezte ovoce, zeleninu a potraviny s vysokym obsahem viakniny.

Obohatte svij jidelnicek o dostatek rozmanitych druh(l zeleniny a ovoce.
Jezte alespon pét porci jidla denné. Omezte prijem potravin obsahujicich
ZivoCisné tuky.

Analyzy pokus( se zvifaty prijimajicimi ve stravé rakovinotvorné Iatky
dokazaly rizikovost takové stravy i pro lidi.

Bylo provedeno mezinarodni srovnavani primérného véku vzhledem
k dmrtnosti na rakovinu a byl jasné prokdzan vliv stravy na nachylnost k
onemocnéni rakovinou. Potvrdil se napr. vyznamny pokles hemocnhosti pfri
snizeném prijmu zivocisnych tukd.

Doll a Peto prredpokladaji, ze u 10 az 70% vsech umrti na rakovinu jsou na
viné Spatné dietetické navyky. Uz v roce 1983 dospéla United States Academy

faktorem vzniku onkologickych onemocnéni.

_ Znacna pozornost byla vénovana pravé vlivu zivocisnych tukd ve stravé.
ZivocCisné tuky se podileji na zvyseni vyskytu rakoviny prsu, tlustého stfeva a
konelniku a pravdépodobné i prostaty. Také nadvaha a zvySena konzumace
alkoholu znaéné zvysuje riziko onemocnéni. Naopak konzumace zeleniny
a ovoce toto riziko vyrazné snizuji. Konzumace ovoce a zeleniny napomaha
predchazet zejména nadorovym onemocnénim sti'ev, zaludku, jicnu a plic.

Ukazalo se, Zze ve statech jizni Evropy, kde se konzumuje mnoho ovoce a
zeleniny, tuky predevsim rostlinné a z zivoc€isné stravy hlavné ryby, je vyskyt
nékterych nadorovych onemocnéni vyrazné nizsi.

ovoceazeleninamuzou chranit pfed rakovinou. Podle svétové zdravotnické
organizace (WHO) je doporucovano snist minimalné 400 g ovoce a zeleniny
denné pri zachovavani zasady 5 jidel denné. Podle WHO je velmi vazna
situace predevsim v zemich stifedni a vychodni Evropy. Zmeény stravovacich
navykd obyvatelstva by zde mély nepochybné priznivy vliv na snizeni vyskytu
nadorovych onemocnéni.

Expertise domnivaji, Ze provitamin A (karoten) a vitamin C v ovoci a zeleniné
buduji ochranu proti kancerogennim latkdam. Néktefi védci predpokladaji,
Ze strava, ktera obsahuje dostatek vitaminu C zabranuje v Zaludku pfeméné
n-nitratd na karcinogenni nitrosaminy.

Nitrosamin je latka obsazena v peenych, uzenych a silné solenych jidlech.
Vyskytuje se v pivé - zvIasté v pivé tmavém. Vysoky obsah nitrosaminu ma také
dlouho skladované ovoce a zelenina. Jeho vysoka koncentrace byla zjisténa ve
Spenatu, redkvickach, okurkach a hlavkovém salatu.

Aflatoxin (tzv. plisfiovy jed) zapriCifiuje rakovinu jater. Aflatoxin obsahuji
obili a ryze vypéstované v tropickém zemépisném pasmu, Para-ofechy,
loupané burské ofechy a plisni napadené potraviny (i ovoce a zelenina).

Obilné produkty s vysokym obsahem vidkniny, tedy potraviny z celozrnné
mouky jsou v nasi stravé dllezitym zdrojem balastnich latek (podobné jako
ovoce a zelenina). Pfi vymilani mouky se balastni latky ztraceji. Konzumace
celozrnnych potravin, nebo potravin s vysokym obsahem viakniny vyrazné
snhizuji riziko onemocnéni koneéniku a tlustého streva.

Program Evropa proti rakoviné se orientuje na tyto aktivity:
e Syntéza stavajicich informaci na téma Rakovina a vyziva
a prohloubeni vyzkumu této otazky v Evropé.
e Ochrana spotiebitele zlepsenim oznacovani potravinaiskych vyrobku.
e Rozpracovani doporuceni zdraveé vyzivy, podpora informacni kampané
a zlepSeni zdravotni vychovy.

Nékolik praktickych rad:

¢ Vyhybejte se nadmérné solenym jidlim.

¢ Vyhybejte se uzenym jidiiim.

* NaloZené maso a potraviny konzervované nitraty pouzivejte

jen ve velmi omezené mire.

Zkracujte dobu vareni a pe€eni potravin.

Omezte konzumaci uzenych potravin.

Ovoce a zeleninu konzumujte hlavné syrovou.

Spenat, fedkvicky, okurky a hlavkovy salat nejezte

vV hadmérném mnozstvi.

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

Ke grilovani pouzivejte jen libové maso.

¢ Vyhybejte se konzumaci para-oiech(l a loupanych arasidu
(obsahuji nitrosamin).

¢ Svédomité vyhazujte vsechny plesnivé potraviny
(nestadi pouze odstranit postizené misto).

e Jezte potraviny bohaté na vitaminy (pifedevsim A a C) a vlakninu.



Shizte konzumaci alkoholickych napoju - piva, vina
a zvlasté pak destilatu.

Svatecni sklenicka vina ,na zdravi* neuskodi. Ten, kdo nezlstane u jedné
skleni€ky vsak uz hrozbu vyskytu rakoviny zvysuje. Kde je hranice rizika? Podle
expertll DGE (Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung) se dostavuje skodlivy
ucinek pfi konzumaci 20 g alkoholu denné. To odpovidd asi pullitru piva nebo
jedné skleni¢ce vina. Zenam radi DGE zasadné nepfrekrodit hranici 10 g denni
konzumace alkoholu.

Védci se domnivaji, ze vyvoj rakoviny podporuje predevsim pravidelné
piti rliznych druh( alkoholickych ndpojll. Na Havaji bylo napf. sledovano po
dobu deseti let osm tisic lidi a zjistilo se, ze pravidelna konzumace jedné az
dvou lahvi piva denné prokazatelné zvysuje riziko rakoviny zazivaciho traktu.
Nadmeérna konzumace alkoholu mUze vyvolat jaterni cirhdzu a z té se mlize
vyvinout rakovina jater. V popularnim ¢erveném viné, o kterém se v posledni
dobé hovoii jako o Iéku proti rakoving, jsou obsazeny taniny, které pfi
dlouhodobém pozivani vyvolavaji rakovinu jater.

Nadmérné pozivani alkoholu zvysuje nebezpedi rakoviny dutiny ustni,
hrtanu a jicnu. Pokud pfi pozivani alkoholu je Clovék souc¢asné kurakem, toto
riziko se jesté vice zvySuje. Napf. jiz druhy litr denni davky piva zvysi riziko
rakoviny jichu osmnactkrat!

Vysledky védeckych vyzkumU prokazaly také podil pravidelné konzumace
alkoholickych ndpojll na vzniku rakoviny prsu a rakoviny tlustého stieva a
konecniku.

Kdo omezi piti alkoholu, Zije zdravéji.

2vIast nebezpecné je piti destilatu, které mohou vyvolat chronické podrazdéni
sliznice v ustech, krku a jicnu a vyrazné podpofit vyvoj nadorll v téchto
oblastech.

Nékolik praktickych rad:

* Nepijte alkohol pravidelné.

* Nepijte alkohol v nadmérném mnozstvi.
¢ Nepijte destilaty.
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Vétsina druhl rakoviny klze je vyvolavana skodlivym Gcinkem UV zareni.
Vyskyt rakoviny klze se v Evropé za poslednich 30 let zdvojnasobil. Je to
dlsledek stalého zvysovani dlirazu na ,dokonale" opalenou k{zi.

Rakovina klize hrozi predevsim lidem se svétlou pleti, lidem ¢asto pracujicim
venku a lidem zabyvajicim se horolezectvim a dalsimi sporty provozovanymi v
podminkach silného sluneéniho zareni.

PFirozené prostredky ochrany lidské pokozky. Slunénim zhnédla lidska
pokozka obsahuje pigment melanin. Toto barvivo pohlcuje UV zareni a tim
chrani télni tkan. Dalsim ochrannym mechanizmem jsou tzv. ,svételné supiny”.
PF'i pUsobeni ultrafialového svétla na kiizi se rychleji odluéuji buriky vrehni ¢asti
klQize a vznikaji pravé tyto ,svételné supiny”, které zachyti zareni. Ultrafialové
zareni poSkozuje stavebni material koznich bunék, které mohou malé skody
samy opravovat. Jestlize vsak silné sluneéni zareni opakované drazdi kdzi,
regeneracni a obranné mechanizmy nestaci. Umira mnoho koznich bunék
nebo se méni jejich kvalita na prredstupné rakoviny nebo pfimo na zhoubné
nadory.

jsou vcas rozpoznany a operativné odstranény, je v 95% pfipadd mozné
plné uzdraveni. Veliké riziko melanomu k(ze predstavuji materska znaménka
o priiméru vétsim nez 5 mm, u kterych se méni zabarveni a jejichz okraj je
nepravidelny. Vyskytuje se asi u 2% evropské populace. Pokud mate matefské
znaménko, radéji si je nechte zkontrolovat odbornikem, abyste piredesli jeho
pripadné pfeméné na zhoubny nador. Ne kazdé materské znaménko ma
sklon se preménit. Je dobré mit jistotu, Zze vase znaménko neni predzvésti
nadorového onemocnéni.

Desatero pro setkani se sluncem

1. Chrante pfed sluncem déti.

2. Nevyhledavejte extrémni slunecni zareni.

3. Nebudte na slunci mezi 11. a 15. hodinou, kdy je UV zafeni nejsilngjsi.
4. PFi uzivani 1ék0 svédomité dodrzujte piipadny zakaz slunéni.

5. Predchazejte spaleni klize.

6. PFi pobytu venku vyhledavejte stin.

7. Pouzivejte kvalitni opalovaci krémy s vysokym ochrannym faktorem.
8. Chrante se odévem z latek chranicich proti UV (tzv. sunscreen).

9. Dobu slunéni prizplisobte druhu své pleti.

10. Nenavstévujte solaria.

1M
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Dodrzujte piresné pravidla ochrany zdravi.

Nevystavujte se plsobeni zndmych rakovinotvornych latek. Dodrzujte
zdravotni a bezpecnostni pokyny u latek, které mohou zptisobovat rakovinu.
Vyhybejte se radiaci. Dodrzujte doporuceni radiacni hygienické sluzby.

Prokazané chemické karcinogeny. Chemické latky, u nichz je prokazano,
Ze po jejich poziti, vdechovani nebo plisobeni na pokozku dochazi k vyskytu
onemocnénizhoubnyminovotvary. 4-aminobifenyl, benzidin, bischlormethyl)
ether, 2-naftylamin, vinylchlorid (monomer), aflatoxin, vsechny latky, smési
nebo vyrobky obsahujici vice nez 0,1% vyse uvedenych latek.

Podezrelé chemické karcinogeny, Chemické latky, u nichZ udaje
0 jejich karcinogennim uc€inku nejsou prokazany ani zcela vylouceny.
AKrylonitril, diazomethan, 1,2-dibromethan, 3,0-dichlorbenzidin,
dimethylsufat, epichlorhydrin, ethylenoxid, fenylhydrazin, , 4-nitrobifenyl,
N-nitrosodimethylamin, methyljodid, polychlorované bifenyly, beta-
propiolakton, tetrachlormethan, cytostatika, vsechny latky, smési nebo
vyrobky obsahujici vice nez 1% vyse uvedenych latek.

Oodhaduje se, ze nebezpeci plisobeni karcinogennich latek je v EU vystaven
kazdy Ctvrty zaméstnanec. Kazdy ¢lovék musi dbat sam na své zdravi. Vyhybat
se aktivnimu i pasivnimu koureni, styku s nebezpecnymi latkami a konzumaci
znecisténé vody a pokrmU. Nebezpecéné je bydleni v domech zamoienych
radonem. Vazné nas poskozuji priimyslové exhalace.

Co muzete udélat pro viasthi ochranu.

Zasadné se vyhybejte karcinogennim latkam. Zadejte méfeni stavu ovzdusi a
trvejte na dodrzovani hygienickych norem. Dsledné dodrzujte bezpeénostni
predpisy pfi praci s nebezpeCnymi latkami. Dodrzujte pokyny k pouzivani
rukavic, ochrannych odévl, respiratori apod. Pokud mate co do ¢inéni s
karcinogennimi latkami, navstévujte pravidelné Iékarské kontrolni prohlidky.
Ve své domacnostizasadné nepouzivejte materialy obsahujiciazbest. Herbicidy,
fungicidy, insekticidy a dalsi prostiredky boje proti skiidcdim pouzivejte ve své
domacnosti pouze v nevyhnutelnych pfipadech a nanejvys setrné.

Zeny od 25 let by se mély uéastnit screeningu délozniho hrdia
zajistovaného podie kvalitativnhich smérnic EU.

Ve vyspélych zemich existuji programy na ochranu zdravi, které napomahaji
prevenci hadorovych onemocnéni a hebo zvysuji moznost jejich vylééeni. Je
tieba, aby tyto programy byly propagovany v médiich, aby se informace o
prevenci a screeningovych programech dostaly ke véem ob&anim.

Vcasné rozpoznani nemoci je dlllezité a zvysuje sanci na vyléceni a preziti.
Tomu mohou pomoci sami nemocni’i rizné skupiny (svépomocnd hnuti, média,
...), které podporuji a organizuji preventivni a vzdélavaci programy.Je duilezité
asoucasné velmi jednoduché si vsimat kazdé zmény na téle. Nador rozpoznany
v pocatku je mozno Iépe lokalizovat a odstranit. Neni je5té prorostly do okolni
tkané. Jeho Ié€ba je jednodussi a pacienta tolik nezatézuje.

Mozné priznaky nadorového onemocnéni bychom nemeéli ignorovat,
ale hovorit o nich se svym Iékai'em, aby vyvratil nase obavy nebo urcil v€as
zpUsob I€Cby. | jind onemocnéni mohou mit podobné priznaky jako nadorova
onemocnéni.

Screening (pravidelné prohlidky) délozniho hrdla by mél byt nabizen
Zzenam od 25 let a mél by se provadét v tfi az pétiletych intervalech do 60 let
jejich véku. U Zen nad 60 let neni nijak vysoky vyskyt rakoviny déloznino hrdla.
Nejrizikovéjsi je skupina zen stiedniho véku.

V primyslové vyspélych zemich je toto onemocnéni diky screeningovym
programim méné obvyklé. Tvoii asi 25% vsech nadorovych onemocnéni u
zen. V severskych zemich se snizil vyskyt nadorovych onemocnéni délozniho
hrdla u nejrizikovéjsi vékoveé skupiny o 80% pfi pravidelnych prohlidkach.
Zavéry vyzkum( dokazuji, Zze onemocnéni piné propukne az v pribénhu
nékolika let. Stéry z délozniho hrdla upozorni ha moznost onemocnéni ve
velkém predstihu a umozni v€asné a Uspésné IéCeni.
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Zeny od padesati let by se mély uéastnit screeningu prsu zajisto-
vaného podie kvalitativhich smérnic EU.

Pfi screeningu je vyuzivan mammograf, ktery je schopen najit zhoubny
nador v raném stadiu. Vyzkumy v evropskych zemich potvrzuji snizeni
umrtnosti zen zarazenych do screeningu 0 25%. Do screeningového programu
mohou v systému ¢eského zdravotnictvi vstoupit zeny, které dosahly véku 44
let. Screeningovy program umoznuje mammografické vysetreni jedenkrat za
dva roky a podle potieby i dopliujici sonografické vysetieni. Tato vysetreni
jsou plné hrazena vsemi pojistovnami. Vstupni podminkou je doporucent,
ktera vyda bud oSetfujici gynekolog nebo prakticky Iékaf, u néhoz jste
registrovany. Povinnost vydat jednou za dva roky doporuceni jim uklada
vyhlaska ministerstva zdravotnictvi.

Uspé&snost programu ovliviuje nékolik dalsich faktor(l: opakované
navstévy jednoho centra umoziuje Iékaiim porovnavani predchozich a
soucasnych vysetieni. Tim se zvySuje prresnost diagnostického procesu. Ideadini
kazdorocni interval zatim neni mozno celoplosné nastavit. Kazda zena ma vsak
moznost absolvovat v mezidobi preventivni vysetfeni, které si sama uhradi.
To doporucujeme zejména zenam, které uzivaji hormonalni substitucni
terapii (FRT), zenam, které maji vyznamnou rodinnou zatéz rakovinovym
onemocnénim a rovnéz zenam, které jiz podstoupily chirurgicky vykon, byt
pro nezhoubné onemocnéni. Pravidelnost preventivnich prohlidek zvysuje
uspésnost programu, delsi nez dvouleté intervaly naopak uspésnost programu
SniZuji.

Objevi-li se néktery z prfiznak( jako je hmatny Gtvar v prsu, kKrvaceni z
bradavky ¢i jeji nahlé vtazeni, svédivy ekzém bradavky, asymetricky dolicek
(vtazeni) k0ze, zarudnuti ¢i ztlusténi kOze prsu, je nutno ihned vyhledat
screeningové centrum, prestoze jste byly nedavno na vysetieni, pfi kterém
se neprokazalo nic zavazného.Ve velmi malém procentu jsou nadorovym
onemocnénim prsu ohrozeni i muzi. | oni by neméli brat na lehkou vahu
pripadné zmény v oblasti prsou.

Velmi dullezité je pravidelné samovysetieni. Vsimejme si kazdé viditelné
Zzmény a kazdé zmeény zjisténé pohmatem. Jednoduché ukony provadéné
jednou mésicné pri samovysetifeni mnohonasobné zvysuji s5anci na uspésné
vyléceni, protoze €¢im drive se zaéne nadorové onemocnéni IéCit, tim je
vétsi pravdépodobnost Uspéchu. Ani sebemensi podezfeni na nadorové
onemocnéni neignorujte.

Je lepsi jit k 1ékari ,zbytecné", nez prijit pozdé.
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Zeny a muzi od 50 let by se méli téastnit screeningu tlustého stieva
a konecéniku, zajistovaného podile kvalitativnich smérnic EU.

Pro spravné urceni polypl, predzhoubnych poskozeni a nadorového
onemocneéni tlustého stfeva a konecniku je idealni screening. Screening se
provadi kazdoro¢né nebo jednou za dva roky. Z ndahodnych testl vyplyva, ze
pfi screeningu se Uimrtnost pacientd snizi 0 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 sti'eva
a konec€niku, vétsina obyvatel technicky vyspélych zemi o néj nejevi zajem.
Pritom by ¢tvrtina nemocnych mohla prezit.

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

Jezte potraviny bohaté na vldkniny. Konzumujte dostatek ovoce, zeleniny a
cerealii.

Dbejte nato, aby mnozstvi energie odpovidalo energetickému vydeji. Udrzujte
si idealni télesnou hmotnost.

Konzumuijte 0,8 g bilkoviny na kg télesné vahy.

Tuky by mély tvofit maximalné 30 - 35 % energetického prijmu, ztoho mnozstvi
nasycenych tuk(l (obsazenych v zZivocisnych tucich) by mélo tvorit maximainé
30 %. Je tudiz vhodné zaménit ZivoCisné tuky za rostlinné, obsahujici tuky
nenasycené.

Omezte koureni Ci nejlépe koufit pfestante. Mnozstvi alkoholu by nemélo
presahovat 20 - 30 g/den.

Zafadte do jidelni¢ku v dostateéném mnozstvi miééné vyrobky, vhodné jsou
zakysané mlécné vyrobky s zivou flérou.

Dbejte na dostatecnou fyzickou aktivitu. Pohyb povzbuzuje peristaltiku a tim
zkracuje dobu kontaktu karcinogenu se sliznici tlustého stireva.

Vyvarujte se negativniho stresu.
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Jéastnéte se ockovacich programil proti Zloutence typu B.

V Evropské unii je kazdy rok diagnostikovano pfiblizné 30 000 novych
pripadd rakoviny 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 ockovany déti a osoby pracujici na rizikovych
pracovistich.

Dile je v EU kazdoro¢né diagnostikovano asi 100 000 novych piipad(
hemolymfatickych tumord. Kromé nékolika jinych jsou zpusobovany
virem hepatitidy typu C, kterd predstavuje problém hlavné v Italii, Recku a
Spanélsku. A novéji pii nedodrzovani hygieny u uzivatell drog, pii tetovani a
akupunkture.

V pripadé vyskytu Zloutenky typu C je nutho okamzité zah3djit vysoce
ucinnou antivirovou terapii pomoci antibiotik.Kazdoroc¢né je diagnostikovano
témér 80 000 novych pfipadUl rakoviny traviciho traktu.

Helicobacter pyroli je virus zpUsobujici zaludeéni viedy, které mohou
(@z u 65% nemocnych) nasledné vést ke vzniku rakoviny Zaludku i ostatnich
€asti traviciho traktu. LéCba této infekce je narocna a provadi se opét silnymi
antibiotiky. Komplikaci je ¢asta odolnost viru proti antibiotikim. Mnozi 1ékar
navrhuji o€kovani proti viru zpUsobujicimu zaludeéni viedy.

Zakladni prevenci u vsech zminénych infekénich chorob je pfedevsim
hygiena a u nékterych (jako u zloutenky) nam maize pomoci i ockovani.

Témér kazdé nadorové onemocnéni je vysledkem vzdjemnénho pusobeni
vrozenych dispozic, zivotniho prostiedi a individuadiniho zivotniho stylu.

Kazdy z nas muze své osobni riziko onemocnéni nebo jeho recidivy
podstatné snizit. zazratny recept je prosty. Zdravym Zivotnim stylem a
pravidelnymi preventivnhimi vysetfenimi je mozné vyrazné snizit riziko
rakoviny. Stadi védét, chtit a konat. K tomu prvnimu Vam chceme napomoci a
zbyvajici dva kroky jsou uz jen na vas.

ARCUS — ONKO CENTRUM, SIiDLO obéanského sdruzeni

Adresa: Jesov 24, 783 24 Slavétin

GE Money Bank
Cislo uctu: 264503824/0600

Bankovni spojeni:

Predsedkyné . .
Predstavenstva: Saaliezeeid
E-mail: jana.kozelska.arcus@email.cz

Mistopredsedkyné: lisa Pliczkova

Webové stranky: http://www.arcus-oc.org

ARCUS — ONKO CENTRUM, INFORMACNiI MiSTO CESKA LiPA, LIBERECKY KRAJ

Nameésti Osvobozeni 451

Adresa: 470 01 Ceska Lipa 1

lisa Pliczkova

Centrum technické pomoci

vydej pomUcek pro zeny po ablaci prsu
pFihlasky na ozdravné a rekondicni pobyty

Kontaktni jméno:

Telefon/fax: 603 208 312

E-mail: pliczkova.arcus@email.cz

Weboveé stranky: http://www.arcus-oc.org

Hodiny pro verejnost: pondéli az patek 9.00 az 15.00 a dle dohody

ARCUS — ONKO CENTRUM, INFORMACNI MiSTO ZNOJMO, JIHOMORAVSKY KRAJ

Nemocnice Znojmo p.o.

Adresa: MUDT. Jana Janského 11, 669 02 Znojmo

Jarmila Ducka

Kontaktniimeno. mobil: 728 916 783 (9.00 - 12.00 a 14.00 - 19.00)

Kontaktni jméno: Marie Cechova, mobil: 604 967 949 (16.00 - 18.00)

Telefon/fax: 515 215 515

E-mail: arcus@nemzn.cz

Webové stranky: http://www.arcus-oc.org

Hodiny pro verejnost: utery 14.00 az 17.00

ARCUS — ONKO CENTRUM, INFORMACNI MiSTO JESOV, OLOMOUCKY KRAJ

Adresa: Jedov 24, 783 24 Slavétin

Kontaktni jméno: Jana Kozelska

Telefon/fax: 603 533 288

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

Hodiny pro verejnost: pondéli az patek 9.00 az 17.00 a dle dohody
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S§tambera, Vaieka, Nahlovsky, Kozelska

Jak ham muzete pomoci
Finanénimi dary a materialni pomoci

Na poskytnuté dary a prispévky vystavime pro darové ucely potvrzeni Ci
darovaci smlouvy (zak. CNR €. 586/92 Sb. o danich z pfijmu, § 20 pro pravnické
\' a§15 pro fyzické osoby, § 628 ob&anského zakoniku).

Bankovni spojeni ARCUS — ONKO CENTRA:
GE Money Bank. Cislo uctu 264503824 / 0600.

Blizsi informace o nasi ¢innosti naleznete na

WWwWWw.arcus-oc.org

o

Karel Sip na kongresu
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