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14 sposobéw zapobiegania nowotworom

Zalecenie 6 — Alkohol
Unikaj napojow alkoholowych.
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Najwazniejsze informacje

- Regularne spozywanie napojéw alkoholowych niesie za sobg powazne ryzyko zachorowania na wiele rodzajéw nowotworéw.
Najwieksze ryzyko dotyczy nowotwordw jamy ustnej, gardta, krtani, przetyku i watroby. Ryzyko jest rowniez podwyzszone
w przypadku powszechnych nowotwordéw, takich jak nowotwor piersi i nowotwor jelita grubego.

- W 2018 r. w Unii Europejskiej (UE) srednie spozycie wynosito 11,3 L czystego alkoholu na osobe rocznie, co odpowiada ponad
dwom butelkom wina lub 4 | piwa tygodniowo. Mezczyzni spozywajg okoto trzykrotnie wiecej alkoholu niz kobiety.

- Aby zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nowotwor, najlepiej unika¢ picia alkoholu. Nalezy takze przeciwdziata¢ szerokiej
dostepnoscii spotecznej akceptacji (normalizacji) alkoholu.

Alkohol a nowotwory

Na swiecie i w Europie poziom spozycia alkoholu rézni
sie; w 27 panstwach cztonkowskich UE srednie spozycie
alkoholu jest najwyzsze w poréwnaniu z innymi krajami
rozwinietymi gospodarczo.

Do napojéw alkoholowych zalicza sie piwo, wino i napoje
spirytusowe. Piwo zawiera zazwyczaj 3-7 % alkoholu,
wino 9-15 %, a napoje spirytusowe 35-50 %. W badaniach
naukowych i w komunikacji zdrowotnej dotyczacych
spozycia alkoholu jako jednostke odniesienia stosuje
sie zazwyczaj standardowy drink zawierajgcy 10-15 g
alkoholu. To ilosé alkoholu w drinku ma znaczenie dla
ryzyka rozwoju nowotworu, a nie pozostate sktadniki
napoju alkoholowego.

Picie alkoholu, nawet w matych iloSciach, nie zmniejsza
ryzyka smierci. Spozywanie alkoholu ma niekorzystny
wptyw na zdrowie pod wieloma wzgledami. Jedynym
sposobem, aby uniknaé¢ negatywnych skutkéw picia, jest
catkowita abstynencja.

Mtodsze osoby sg bardziej sktonne do okazjonalhego
spozywania duzych ilosci alkoholu, np. wypicia ponad
80 % butelki wina lub 1,5 litra piwa przy jednej okazji.
Starsze grupy wiekowe czesciej pija codziennie.

Spozywanie napojow alkoholowych jest rakotworcze
dla ludzi; istniejg mocne dowody na to, ze zwieksza
ono ryzyko rozwoju wielu rodzajéw nowotwordw.
Zasadniczo im wieksze spozycie alkoholu, tym
wieksze prawdopodobienstwo rozwoju raka. Ryzyko
zachorowania na choroby nowotworowe zwigzane ze
spozyciem alkoholu rosnie, gdy towarzyszy mu palenie
papierosow.

Istniejg wystarczajgce dowody na to, ze ograniczenie lub
zaprzestanie piciaalkoholuzmniejszaryzykowystapienia
wielu rodzajow nowotwordéw.
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Dziatania zmniejszajace ryzyko zachorowania
na nowotwor

Wybieraj napoje
bezalkoholowe. Zachecaj rodzine i przyjaciot, by zrobili to
samo. Planuj spotkania towarzyskie, ktére nie wymagaja
picia alkoholu, np. spacery czy wyjscie na kawe. Im mniej
alkoholu spozywasz, tym mniejsze jest ryzyko szkdd.

podczas
uroczystosci rodzinnych oraz w miejscu pracy. Zachecaj
bary, stotéwki, restauracje i obiekty sportowe do
oferowania innych napojéw niz alkohol.

Pracownik ochrony zdrowia przekaze
ci informacje na temat zwigzku miedzy alkoholem
a nowotworem oraz pomoze uzyska¢ wsparcie
w rezygnacji z alkoholu lub zmianie jego postrzegania.

Dodatkowe korzysci ptynace z unikania alkoholu
w kontekscie choréb niezakaznych o podobnych
czynnikach ryzyka oraz mozliwosci w zakresie
promocji zdrowia

Rezygnacja z alkoholu lub ograniczenie jego spozycia przynosi wiele
innych korzysci dla zdrowia i dobrostanu. Obejmujg one nizsze
wskazniki infekcji drég oddechowych, choréb uktadu krazenia
(w tym choroby niedokrwiennej serca, udaru krwotocznego
i niedokrwiennego, nadcisnieniowej choroby serca oraz migotania
i trzepotania przedsionkéw), cukrzycy, marskosci i innych
przewlektych choréb watroby, zapalenia trzustki, padaczki, gruzlicy,
zaburzen zwigzanych ze spozywaniem alkoholu, urazéw na skutek
transportu, urazéw niezamierzonych, samookaleczen, przemocy
interpersonalnej, a takze negatywnych skutkéw psychospotecznych
i spotecznych spozywania alkoholu dla 0séb pijacychiich otoczenia.



Konkretne grupy docelowe

Wazne jest, aby dziatania byty ukierunkowane w szczegdélnosci na dzieci, mtodziez i mtodych dorostych, poniewaz badania
wykazaty, ze spozywanie alkoholu i wzorce picia (np. okazjonalne spozywanie duzych ilosci alkoholu) w tym wieku wptywaja
na wzorce picia w pozniejszym okresie zycia. Istniejg réznice spoteczno-gospodarcze we wzorcach spozywania alkoholu,
ktdre réznia sie w zaleznosci od kraju i ptci. Osoby zaréwno z grup o wyzszych, jak i nizszych dochodach majg tendencje do
czestszego spozywania alkoholu niz osoby, ktore osiggaja srednie dochody. Kobiety z wyzszym wyksztatceniem pija czesciej

niz kobiety, ktére maja niski poziom wyksztatcenia.

Dowiedz sie wiecej o politykach wspierajgcych unikanie spozywania alkoholu

Do najbardziej skutecznych polityk wspierajacych denormalizacje picia alkoholu i jego ograniczanie naleza:

- stosowanie instrumentow fiskalnych, takich jak podwyzszanie podatkéw i ustalanie minimalnej ceny napojéw alkoholowych,

- ograniczanie fizycznej dostepnosci alkoholu w sprzedazy detalicznej (np. przez skrécenie godzin sprzedazy) oraz zmniejszanie ekspozycji

na reklame alkoholu (we wszystkich mediach),

- ochrona dzieci przed promocja alkoholu, poniewaz jego spozywanie w mtodym wieku podwyzsza ryzyko picia w dorostosci,

- umieszczanie na produktach alkoholowych etykiet, ktére zawierajg ostrzezenia zdrowotne dla catej populacji.
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