ANTYRAKOWA SIODEMKA
Jak zapobiegaé¢ nowotworom rejonu gtowy i szyi?

1. Rzu¢ palenie tytoniu.

Narazenie na dym tytoniowy to gtéwny czynnik ryzyka sprzyjajacy zachorowaniu na raka gtowy i szyi. U
0s6b wypalajacych duzo papieroséw prawdopodobienstwo wystgpienia ztosliwego nowotworu tego
rejonu jest od 5 do 25 razy wieksze w poréwnaniu z osobami niepalgcymi. Dlatego zaprzestan palenia.
Jesli masz trudnosci w rozstaniu z natogiem, mozesz skorzysta¢ z poradnictwa przeciwnikotynowego i
metod farmakologicznych.

2. Ogranicz picie alkoholu.

Szacuje sie, ze spozycie alkoholu przez osoby niepalgce stanowi przyczyne 4% swiatowych przypadkéw
raka ptaskonabtonkowego gtowy i szyi. Specjalisci podkreslajg, ze jednoczesne intensywne picie
alkoholu i palenie tytoniu zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia choroby az 40 razy! W celu
zmniejszenia ryzyka, ogranicz spozycie alkoholu, zwtaszcza wysokoprocentowego. W przypadku
probleméw, zgtos$ sie po profesjonalng pomoc.

3. Chron sie przed wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV).

Nosicielstwo niektérych typdéw wirusa brodawczaka ludzkiego (HPV) jest dodatkowym gtéwnym
czynnikiem ryzyka zachorowania na raka gardta i krtani. Aby zapobiec zakazeniu HPV, unikaj
ryzykownych zachowan seksualnych. Zalicza sie do nich m.in. utrzymywanie kontaktéw ptciowych z
duzg liczbg partnerdw czy seks oralny z osobg zakazong. Skuteczng metodg zapobiegania infekcjom
wywotanym przez wirus brodawczaka ludzkiego jest tez szczepienie ochronne.

4. Dbaj o prawidtowg higiene jamy ustnej.

Zaniedbany stan higieny jamy ustnej to kolejny czynnik, ktdory eksperci wigzg z wystepowaniem raka
gtowy i szyi. Do rozwoju nowotwordw tego rejonu moze sie tez przyczyniac¢ draznienie btony sluzowej
jamy ustnej i gardta, np. przez utamane korony zebow, Zle dopasowane protezy czy przewlekte stany
zapalne w obrebie jamy ustnej. W celu obnizenia ryzyka zachorowania, zalecane jest wzmocnienie
higieny jamy ustnej i uzywanie nici dentystycznej. Nie nalezy tez zapominaé o regularnych wizytach
kontrolnych u lekarza stomatologa.

5. Odzywiaj sie zdrowo.

Role w zapobieganiu rakowi gtowy i szyi lub w zwiekszaniu podatnosci na zachorowanie moze odgrywacd
takze sposéb odzywiania. Naukowcy udowodnili dziatanie ochronne zwigzane z wiekszym spozyciem
warzyw i owocow. Z drugiej strony badania wskazujg, ze czeste jedzenie konserw miesnych, ktére
zawierajg podwyzszone poziomy dodanych azotyndw, moze zwieksza¢ ryzyko wystgpienia raka
nosogardta. Wsréd czynnikdw sprzyjajgcych rozwojowi nowotwordw gardta wymienia sie réwniez
niedobdr zelaza, witaminy C i witaminy B12.

6. Zgtos sie do lekarza, jesli przez 2-3 tygodnie masz 1 z ponizszych objawoéw.

Woczesne wykrycie raka gtowy i szyi zwieksza szanse na wyleczenie. Dlatego nie lekcewaz dolegliwosci,
ktére mogg by¢ objawami choroby. Zalicza sie do nich pieczenie jezyka, niegojace sie owrzodzenie i/lub
czerwone albo biate naloty w jamie ustnej, bdl gardta, uporczywa chrypke, bdl i/lub problemy przy
potykaniu, guz na szyi, jednostronng niedrozno$¢ nosa i/lub krwawy wyciek z nosa. Jesli doswiadczasz
ktoregos$ z tych objawdw dtuzej niz 2-3 tygodnie, skonsultuj sie z lekarzem.

7. Wykonuj badania profilaktyczne.



Lekarze dysponujg dzi$§ nowoczesnymi metodami oceny wczesnych zmian nowotworowych gérnych
drég oddechowych. Nalezy do nich badanie NBI (Narrow Band Imaging), zwane tez endoskopig
waskopasmowg, ktdre umozliwia wykrycie zmian nowotworowych trudnych do wychwycenia przez
tradycyjng aparature diagnostyczng. Coroczne poddawanie sie temu badaniu jest proponowane
zwtaszcza osobom z grup ryzyka zachorowania na raka rejonu gtowy i szyi, czyli np. palagcym tyton,
naduzywajacym alkoholu czy narazonym na zakazenie wirusem HPV.
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