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

12. Weź udział w badaniach 
przesiewowych
Badania przesiewowe polegają na sprawdzeniu 
jak największej liczby pacjentów pod kątem 
chorób nowotworowych. Są finansowane ze 
środków publicznych i obecnie dotyczą:
• 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).

Dzięki badaniom przesiewowym można zdia-
gnozować i wyleczyć chorobę na wczesnym 
etapie, a nawet wykryć zmiany przednowotwo-
rowe.

Spożywaj żywność nieprzetworzoną, rośliny 
strączkowe, owoce, warzywa, a ogranicz spożycie 
mięsa, zwłaszcza czerwonego.

6. Ogranicz spożycie alkoholu
Alkohol – jak tytoń – ma działanie rakotwór-
cze. Najlepiej z niego zupełnie zrezygnować. 
Picie alkoholu i palenie papierosów to większe 
ryzyko nowotworów głowy i szyi (np. raka języka 
i gardła).

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promie-
nie słoneczne i chroń dzieci przed nimi
Ostrożnie z opalaniem, zwłaszcza gdy słońce 
świeci najmocniej (czyli w okolicy południa). Stosuj 
wtedy kremy, kosmetyki ochronne, odpowied-
nią odzież i okulary przeciwsłoneczne. Nigdy nie 
korzystaj z łóżek opalających, tzw. solariów, bo to 
prosta droga do raka skóry. Pamiętaj o badaniu 
skóry po lecie.

8. Chroń się przed substancjami 
rakotwórczymi w pracy
W pracy unikaj promieniowania jonizującego, pyłów 
z krzemionką, pyłów drzewnych, benzenu, gazów 
spalinowych, azbestu, związków chromu, kadmu i in-
nych szkodliwych substancji. Zapoznaj się z przepisa-
mi bezpieczeństwa i higieny pracy – i przestrzegaj ich.

9. Chroń się przed promieniowaniem 
radonowym w domu
Promieniowanie radonowe działa rakotwórczo na 
płuca. Można ograniczać jego skutki przez częste 
wietrzenie pomieszczeń, rozszczelnianie okien 
i przebywanie na świeżym powietrzu.

10. (zalecenie dla kobiet) Jeśli możesz – 
karm piersią i ogranicz stosowanie hormo-
nalnej terapii zastępczej (HTZ)
Karmienie dzieci piersią obniża ryzyko zachoro-
wania m.in. na raka piersi i raka jajnika. Natomiast 
hormonalna terapia zastępcza (HTZ), która łagodzi 
objawy menopauzy, może zwiększać ryzyko 
zachorowania na raka piersi.

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

Kampania społeczna „Planuję długie życie” realizowana 
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030, 

finansowana ze środków Ministra Zdrowia.

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

Chcesz wiedzieć więcej, 
szukasz informacji na temat 
bezpłatnych badań, wejdź na 

www.planujedlugiezycie.pl 
lub zadzwoń na bezpłatną 

infolinię 800 190 590.

Olbrzymia większość zachorowań na nowotwory 
zależy od czynników zewnętrznych, które każdy 
może – przynajmniej częściowo – kontrolować. 
Zapobieganie nowotworom polega na zmniej-
szaniu wpływu tych czynników na organizm i na 
wykrywaniu choroby na wczesnym etapie, gdy 
łatwiej ją leczyć.

Choć większość chorych na raka to osoby w śred-
nim wieku i starsze, to o profilaktyce trzeba myśleć 
od najmłodszych lat. Pomoże w tym Europejski 
Kodeks Walki z Rakiem, stanowiący ogólnodo-
stępną i bezpłatną instrukcję postępowania dla 
zainteresowanych swoim zdrowiem.

1. Nie pal
Od lat wiadomo, że dym tytoniowy jest wyjątkowo 
szkodliwy dla zdrowia, bo zawiera liczne substan-
cje rakotwórcze. Statystyki dowodzą, że w Polsce 
palenie jest najczęstszą przyczyną zachorowań na 
nowotwory złośliwe.

2. Chroń swoje otoczenie od dymu 
tytoniowego
Szkodzi nie tylko palenie, ale samo wdychanie 
dymu. Dlatego unikaj kontaktu z palącymi i dymem 
tytoniowym, czyli biernego palenia. Nie wahaj 
się zwrócić uwagę palaczom i palaczkom, że 
w pomieszczeniach, w pojazdach i na zewnątrz 
obowiązuje zakaz palenia.

3. Utrzymuj prawidłową wagę ciała
Otyłość zwiększa ryzyko chorób nowotworowych, 
bowiem osłabia organizm i obniża odporność na 
choroby, w tym na nowotwory. Poza nielicznymi 
przypadkami, otyłości i nadwagi można się pozbyć 
z korzyścią dla zdrowia i długiego życia, dzięki 
stosowaniu zdrowej diety i regularnej aktywności 
fizycznej.

4. Zachowaj aktywność fizyczną
Poświęć codziennie 60 minut na ruch albo 30 
minut na intensywny trening. Aktywność fizyczna 
chroni przed nowotworami – np. rakiem jelita 
grubego, rakiem piersi i innymi.

5. Odżywiaj się zdrowo
Unikaj produktów tłustych i z dużą zawartością 
cukru, w tym słodzonych napojów gazowanych. 

Warto ograniczyć ryzyko choroby 
nowotworowej dzięki zaleceniom 
Europejskiego Kodeksu Walki 
z Rakiem. To dwanaście prostych 
reguł dotyczących stylu życia, 
unikania nałogów (zwłaszcza 
palenia papierosów i picia al-
koholu), stosowania właściwej 
diety i profilaktyki, które sprzyja-
ją zdrowiu i ograniczają prawdo-
podobieństwo zachorowania na 
nowotwór. 


