INSTRUKCJA MANTYRAKOWA

Warto ograniczyc ryzyko choroby
nowotworowej dzieki zaleceniom
Europejskiego Kodeksu Walki

z Rakiem. To dwanascie prostych
regut dotyczacych stylu zycia,
unikania natogow (zwtaszcza
palenia papierosow i picia al-
koholu), stosowania wtasciwej
diety i profilaktyki, ktore sprzyja-
ja zdrowiu i ograniczaja prawdo-
podobienstwo zachorowania na
nowotwor.

Olbrzymia wiekszos¢ zachorowan na nowotwory
zalezy od czynnikow zewnetrznych, ktore kazdy
moze — przynajmniej czeSciowo — kontrolowac.
Zapobieganie nowotworom polega na zmniej-
szaniu wptywu tych czynnikéw na organizm i na
wykrywaniu choroby na wczesnym etapie, gdy
fatwiej ja leczyc.

Chot wiekszos¢ chorych na raka to osoby w Sred-
nim wieku i starsze, to o profilaktyce trzeba myslec
od najmtodszych lat. Pomoze w tym Europejski
Kodeks Walki z Rakiem, stanowigcy og6lnodo-
stepna i bezptatna instrukcje postepowania dla
zainteresowanych swoim zdrowiem.

1. Nie pal

0d lat wiadomo, ze dym tytoniowy jest wyjatkowo
szkodliwy dla zdrowia, bo zawiera liczne substan-
cje rakotworcze. Statystyki dowodzg, ze w Polsce
palenie jest najczestsza przyczyna zachorowan na
nowotwory ztosliwe.

2. Chron swoje otoczenie od dymu
tytoniowego

Szkodzi nie tylko palenie, ale samo wdychanie
dymu. Dlatego unikaj kontaktu z palgcymi i dymem
tytoniowym, czyli biernego palenia. Nie wahaj

sie zwrocic uwage palaczom i palaczkom, ze

w pomieszczeniach, w pojazdach i na zewnatrz
obowigzuje zakaz palenia.

3. Utrzymuj prawidtowg wage ciata

Otytos¢ zwieksza ryzyko choréb nowotworowych,
bowiem ostabia organizm i obniza odpornosc na
choroby, w tym na nowotwory. Poza nielicznymi
przypadkami, otytosci i nadwagi mozna sie pozbyc
z korzyscig dla zdrowia i dtugiego zycia, dzieki
stosowaniu zdrowej diety i regularnej aktywnosci
fizycznej.

4. Zachowaj aktywnos¢ fizyczna

Poswiec codziennie 60 minut na ruch albo 30
minut na intensywny trening. Aktywnos¢ fizyczna
chroni przed nowotworami — np. rakiem jelita
grubego, rakiem piersi i innymi.

5. Odzywiaj sie zdrowo
Unikaj produktow ttustych i z duzg zawartoscia
cukru, w tym stodzonych napojéw gazowanych.

Spozywaj zywnos¢ nieprzetworzona, rosliny
straczkowe, owoce, warzywa, a ogranicz spozycie
miesa, zwfaszcza czerwonego.

6. Ogranicz spozycie alkoholu

Alkohol — jak tyton — ma dziatanie rakotwor-
cze. Najlepiej z niego zupetnie zrezygnowac.
Picie alkoholu i palenie papierosow to wieksze
ryzyko nowotwordw gtowy i szyi (np. raka jezyka
i gardta).

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promie-
nie stoneczne i chron dzieci przed nimi
Ostroznie z opalaniem, zwtaszcza gdy stonce
Swieci najmocniej (czyli w okolicy potudnia). Stosuj
wtedy kremy, kosmetyki ochronne, odpowied-

nig odziez i okulary przeciwstoneczne. Nigdy nie
korzystaj z t6zek opalajacych, tzw. solaridw, bo to
prosta droga do raka skory. Pamietaj o badaniu
skory po lecie.

8. Chroii sie przed substancjami
rakotworczymi w pracy

W pracy unikaj promieniowania jonizujacego, pytow
zkrzemionka, pytdw drzewnych, benzenu, gazéw
spalinowych, azbestu, zwigzkow chromu, kadmu i in-
nych szkodliwych substancji. Zapoznaj sie z przepisa-

mi bezpieczenstwa i higieny pracy — i przestrzegaj ich.

9. Chroii sie przed promieniowaniem
radonowym w domu

Promieniowanie radonowe dziata rakotwérczo na
ptuca. Mozna ograniczac jego skutki przez czeste
wietrzenie pomieszczen, rozszczelnianie okien

i przebywanie na Swiezym powietrzu.

10. (zalecenie dla kobiet) Jesli mozesz -
karm piersia i ogranicz stosowanie hormo-
nalnej terapii zastepczej (HTZ)

Karmienie dzieci piersig obniza ryzyko zachoro-
wania m.in. na raka piersi i raka jajnika. Natomiast
hormonalna terapia zastepcza (HTZ), kt6ra tagodzi
objawy menopauzy, moze zwiekszac ryzyko
zachorowania na raka piersi.

11. Zaszczep dzieci przeciwko HBV i HPV
Zaszczep dzieci przeciw wirusowi zapalenia
watroby typu B (HBV — noworodki) i przeciw

wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV — dziew-
czynki), aby zapobiec rakowi watroby i szyjki
macicy.

12. Wez udziat w badaniach
przesiewowych

Badania przesiewowe polegaja na sprawdzeniu
jak najwiekszej liczby pacjentow pod katem
chordéb nowotworowych. Sa finansowane ze
Srodkow publicznych i obecnie dotycza:

= piersi — mammografia (kobiety w wieku 50-69
lat, raz na dwa lata),

= szyjki macicy — cytologia (kobiety w wieku 25-59
lat, raz na trzy lata).

Dzieki badaniom przesiewowym mozna zdia-
gnozowac i wyleczy¢ chorobe na wczesnym
etapie, a nawet wykry¢ zmiany przednowotwo-
rowe.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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