S <
> XK z ﬁﬁ( S ﬂ
¢ soN ¢
Pag\® e Ministerstwo Zdrowia
Scenariusz zajec
Temat: Przepis na zycie bez raka. Szkota Promujaca
Zalecenia Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem.
Autorzy: Marzanna Kostecka-Biskupska, Jadwiga Zapata
Etap edukacyjny: gimnazjum, szkota ponadgimnazjalna
Czas trwania zaje¢: 45 minut
Cele zajec:
Cel gtéwny:
Przygotowanie uczniow do Swiadomego stosowania zalecen Kodeksu Walki z
Rakiem.
Cele szczegétowe
Uczen:
1. wie, ze styl zycia wptywa na unikanie nowotworéw,
2. zna konsekwencje ryzykownych zachowan zdrowotnych,
3. zna zalecenia Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem,
4. umie zaplanowac swoje zachowania zdrowotne,
5. dostrzega i potrafi okresli¢ zwigzek pomiedzy dziataniami profilaktycznymi a

zachowaniem zdrowia.

Metody i formy pracy:

e wykfad interaktywny,

e burza moézgow,

® narysujinapisz,

e uzupetnianie kart pracy.
Srodki dydaktyczne:

e komputer,

e tablica multimedialna lub rzutnik multimedialny,
e prezentacja multimedialna,

e karty pracy,
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e ulotka dotyczaca zalecen Kodeksu Walki z Rakiem.

Przebieg zajec:

|. Etap wstepny:

1. Nauczyciel wita ucznidw, przedstawia temat i cele lekgji.

2. Nauczyciel informuje o chorobach cywilizacyjnych, do ktérych nalezg nowotwory (slajd nr 2).
Wymienia choroby cywilizacyjne:

* howotwory,

* choroby uktadu krazenia,

» choroby metaboliczne,

* schorzenia uktadu nerwowego.
Pyta uczniéw o to, co moze przyczyniac sie do istnienia chordb cywilizacyjnych (burza mézgow).
Podsumowaniem wstepnej czesci lekcji bedzie pytanie, czy mozemy zapobiegaé nowotworom (slajd
nr3).

Il. Realizacja

1. Nauczyciel informuje ucznidw, ze sg sposoby, aby zabezpieczy¢ sie przed rakiem — porusza
problem zdrowego stylu zycia.

2. Uczniowie dostajg karty pracy nr 1 z poleceniem, aby narysowac to, co robig dla swojego
zdrowia. Uzupetnione karty pracy czekajg na podsumowanie i omdéwienie po wyktadzie
prowadzacego.

3. Nauczyciel kolejno przedstawia zalecenia Kodeksu Walki z Rakiem (w formie wyktadu
interaktywnego):

1. Nie pal; jesli palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestac, nie pal przy
niepalacych.

W krajach rozwinietych 25-30% wszystkich zgonédw z powodu nowotworéw ma
zwigzek z paleniem tytoniu.

Po zaprzestaniu palenia ryzyko tego typu nowotwordw szybko sie zmniejsza. Korzysci
zdrowotne obserwuje sie juz po 5 latach od zerwania z natogiem.

Dym tytoniowy wydychany przez palaczy wymusza bierne palenie na osobach z
otoczenia.

Palenie papierosow przez kobiety w cigzy zwieksza prawdopodobienstwo obumarcia
ptodu lub pdzniejszego uposledzenia fizycznego i psychicznego rozwoju dziecka.

Dla zmniejszenia skutkéw palenia tytoniu zasadnicze znaczenie ma ,polityka
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antytytoniowa", w ktérej zakres wchodzg takie dziatania jak: podnoszenie
opodatkowania wyroboéw tytoniowych, zakaz reklamy papieroséw, tworzenie w
miejscach publicznych stref wolnych od dymu, zwiekszenie Swiadomosci spotecznej
na temat mocy uzalezniajgcej dymu.

2. Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub alkohole wysokoprocentowe - ogranicz
jego spozycie: mezczyzni do dwdch porcji dziennie, kobiety do jednej porcji
dziennie.

Picie alkoholu zwieksza ryzyko nowotwordw gérnego odcinka przewodu
pokarmowego i uktadu oddechowego nawet u oséb niepalgcych. Natomiast picie
wraz z paleniem tytoniu istotnie zwieksza ryzyko zachorowania na wymienione
nowotwory, a kazdy z tych czynnikdw poteguje dziatanie drugiego. Udowodniono, ze
10 lat po zaprzestaniu spozywania alkoholu ryzyko zachorowania na raka przetyku
zmniejsza sie 0 60%.

3. Woystrzegaj sie otytosci.

W krajach zachodnich otytos¢ stanowi drugi po paleniu tytoniu czynnik ryzyka
rozwoju choréb przewlektych, zwtaszcza cukrzycy, choréb ukfadu krazenia i
nowotwordw ztosliwych.

W ciggu ostatnich lat w wiekszosci krajow Europy odsetek ludzi otytych gwattownie
wzrasta. W Polsce dotyczy az okoto 20% spoteczenstwa.

Przekonujgce dane wskazujg na zwigzek otytosci z zachorowaniami na raka okreznicy,
piersi (po menopauzie), trzonu macicy, nerki i gruczolakoraka przetyku.

Szacuje sie, ze w Europie Zachodniej nadwaga i otytos¢ stafa sie przyczyna rozwoju
okoto 11% nowotwordéw okreznicy, 9% nowotworow piersi, 39% nowotwordw trzonu
macicy, 37% gruczolakorakéw przetyku, 25% nowotworéw nerki i 24% nowotwordéw
pecherzyka zétciowego.

4. Spozywaj wiecej réznych warzyw i owocéw: jedz co najmniej 5 porcji
dziennie. Ogranicz spozycie produktéw zawierajacych ttuszcze zwierzece.

Wyniki szeregu badan epidemiologicznych wskazuja, ze spozywanie duzych ilosci
warzyw i owocow zmniejsza ryzyko zachorowan na rézne nowotwory, szczegdlnie
przetyku, zotgdka, okreznicy, odbytnicy i trzustki.

Spozycie produktéw zbozowych petnoziarnistych oraz o duzej zawartosci btonnika
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka jelita grubego i inne nowotwory przewodu
pokarmowego.

Nizsze wspotczynniki zachorowalnosci na rézne typy nowotwordw ztosliwych w
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regionach potudniowej Europy wigzano z dietg Srédziemnomorskg, ktéra jest ubozsza
w biatka i ttuszcze pochodzenia zwierzecego, a bogatsza w ryby, oliwe z oliwek,
warzywa, owoce i petne ziarna zbdz, a takze z obecnoscig umiarkowanej ilosci
alkoholu. Owoce i warzywa nalezy spozywac przy kazdym positku i konsekwentnie
zastepowac nimi przekgski miedzy positkami - zgodnie z zaleceniami WHO

5. Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana z regularnym, umiarkowanym wysitkiem moze by¢
wskazana dla utrzymania odpowiedniej masy ciata, szczegdlnie u oséb prowadzacych
siedzacy tryb Zzycia. Zaleca sie wykonanie gimnastyki 3 razy w tygodniu po pét godziny.
Z punktu widzenia profilaktyki choréb nowotworowych korzystniejsze sg jednak
czestsze, bardziej forsowne ¢wiczenia.

Przeciwdziatanie nadwadze i otytosci oraz promocja aktywnosci fizycznej dajg
najlepsze rezultaty u ludzi mtodych. Jednak nawet w pézniejszym wieku przejscie na
zdrowy styl zycia przynosi widoczne korzysci.

6. Przestrzegaj scisle przepisdw dotyczgcych ochrony przed narazeniem na
znane substancje rakotworcze. Stosuj sie zawsze do instrukcji postepowania
z substancjami rakotwdrczymi. Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkéw
ochrony radiologicznej.
Szacuje sie, ze na poczatku lat 90. ubiegtego stulecia okoto 32 miliony robotnikéw
(23% zatrudnionych) w UE byto narazonych na dziatanie czynnikéw rakotwoérczych w
dawkach przekraczajacych wartosci podstawowe.
Do najczestszych zagrozen zawodowych zalicza sie: promieniowanie stoneczne, bierne
wdychanie dymu tytoniowego, pyt zawierajgcy wolng krzemionke, gazy spalinowe z
silnikdow Diesla, produkty rozpadu radonu, pyt drzewny, benzen, azbest, formaldehyd,
wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, zwigzki chromu VI, kadmu i niklu.
Badania obejmujace gdérnikdw zawodowo narazonych na duze stezenia radonu w
powietrzu dostarczyty przekonujacych dowoddw, ze radon wywotuje raka ptuca

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.
Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Szczegdlnie chron
dzieci i mfodziez. Osoby majgce sktonnos¢ do oparzen stonecznych powinny
przez cate zycie stosowac srodki chronigce przed storicem.
Na nowotwory ztosliwe skéry zapadajg gtéwnie ludzie rasy biatej o jasnej
karnacji, ktérzy zamieszkujg regiony o znacznej ekspozycji na promienie
ultrafioletowe (UV).
Mieszkarncom Europy nalezy zalecaé ograniczenie ekspozycji na
promieniowanie stoneczne - zmniejszenie tgcznej ekspozycji w ciggu catego
zycia, a w szczegodlnosci unikanie epizoddw bardzo silnej ekspozycji i oparzen
stonecznych.
Najsilniejszym fenotypowym czynnikiem ryzyka zachorowania na czerniaka sg
jednak liczne znamiona barwnikowe wystepujgce na skorze.
Przebywajac na swiezym powietrzu, nalezy chronic sie przed storicem w
godzinach od 11:00 do 15:00 (s3 to godziny najwiekszego narazenia na
promieniowanie UV). Zaleca sie przebywanie w cieniu, noszenie okularéw
przeciwstonecznych i odpowiedniego, chronigcego przed storicem ubrania.
Dobre zabezpieczenie przed storicem stanowi gesto tkana bawetna. Nalezy
stosowac kosmetyki zawierajace filtry przeciwstoneczne.
Odradza sie korzystanie z tzw. tézek opalajacych, gdyz urzadzenia te emituja
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promieniowanie zblizone do tego, ktére uwaza sie za odpowiedzialne za
zwiekszone ryzyko zachorowan na czerniaka skory.

8. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych, przede wszystkim
przeciwko wirusowi zapalenia watroby typu B.

Okoto 18% nowotwordw w populacji Swiatowej przypisuje sie przewlektym
zakazeniom wirusowym, bakteryjnym i pasozytniczym. W Unii Europejskiej dotyczy to
10% nowotwordw, w tym przede wszystkim raka szyjki macicy, watroby i zotgdka oraz
niektérych nowotwordw uktadu krwiotwérczego.

Obecnie w Polsce prowadzi sie szczepienia noworodkdéw, mtodziezy w wieku 14 lat,
0s6b nalezacych do grup ryzyka, oséb z bliskiego otoczenia chorych zakazonych HBV,
a ostatnio rowniez pacjentow z przewlektg chorobg watroby (w szczegdlnosci
zakazonych HCV). Program szczepien ochronnych (w Polsce) nie przewiduje szczepien
0s6b podrdzujacych w rejony o duzej i posredniej endemicznosci wirusowego
zapalenia watroby typu B.

9. Bierz udziat w badaniach przesiewowych.

Zawsze nalezy obserwowac swdj organizm oraz bra¢ udziat w zalecanych badaniach
profilaktycznych. Badania pozwalajg wykryé problemy ze zdrowiem duzo wczesniej
niz wystapia ich pierwsze objawy. Prawdopodobieristwo wyleczenia nowotworu
wykrytego o jeden stopient zaawansowania wczesniej rosnie o 25%, a usuniecie zmian
przedrakowych daje 100% szanse wyleczenia.

4. Uczniowie otrzymujg ulotki prezentujgce zalecenia Kodeksu Walki z Rakiem (ulotka nr 1). Ich
zadaniem jest odnalezienie odniesien do kodeksu w swoich dziataniach (karta pracy nr 3).

5. Krdtka dyskusja nt. czy i jak realizuje w codziennym zyciu zalecenia Kodeksu Walki z
Rakiem? (omdwienie kart pracy nr 1)

6. Cojeszcze moge dla siebie zrobi¢? Uczniowie dostajg karty pracy nr 2 i wypisujg sami sobie
recepte, okreslajac ktdre z zalecen Kodeksu Walki z Rakiem jest mozliwe do wykonania przez
nich w ciggu 2 tygodni od daty zakonczenia lekcji. Kazdy uczen w ,,rundce” podaje jeden
przyktad aktywnosci z recepty. Na koniec lekcji nauczyciel podpisuje uczniom recepty. Karty
pracy zabierajag do domu

I1l. Etap podsumowujacy:

1. Ewaluacja — Uczniowie wychodzac z zaje¢ zostawiajg przyklejone do plakatu , buzki” — byto
Swietnie, nie wciggneta mnie ta lekcja, stracony czas.

Literatura pomocnicza:

Szkota Promujgca Zalecenia Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem
http://www.kodekswalkizrakiem.pl
http://www.nfz-szczecin.pl/11_zasad_europejskiego _kodeksu_walki_z_rakiem.htm




