12 SPOSOBOW NA

Podaje je Europejski Kodeks Walki z Rakiem,
ktory pomaga ograniczyt ryzyko zachorowania
na raka, poprawic forme fizyczng i psychiczna.
GdybySmy przestrzegali kodeksu, w Europie
mozna bytoby unikngc prawie potowy zgonow
z powodu raka.

Nawet 90 proc. przypadkéw choréb nowotworowych
zalezy od czynnikdw zewnetrznych, nad ktérymi mamy
czeSciowa kontrole. Warto zatem je ograniczy¢ albo
wyeliminowac.

PO CO NAM KODEKS?

Wiekszos¢ z nas bez trudu dostosuje sie do prostych

regut, aby nie mie¢ do czynienia z nowotworem

ztosliwym. Kodeks zawiera 12 zasad dotyczacych

prewencji nowotworow:

= pierwotnej — czyli ograniczania wptywu czynnikdw
ryzyka (tzw. kancerogendw) na nasz organizm,

= wtdrnej — czyli wykrywania choroby na wczesnym
etapie.

PRZESTRZEGA) ZASAD KODEKSU:

1. Nie pal tytoniu i nie uzywaj go w zadnej postaci
Przez tytofn umiera okoto 6 min 0séb rocznie.
Palenie tytoniu jest gtdwng przyczyna zachorowan
na nowotwory, wérdd ktérych najczestszy to rak
ptuca. To jeden z najgorzej rokujacych nowotwordw
ztosliwych. Zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka
mozna poprzez rzucenie palenia. Jesli potrzebujesz
wsparcia w pozbyciu sie natogu, zadzwon

do Ogdlnopolskiej Telefonicznej Poradni Pomocy
Palgcym tel. 801 108 108, 22 211 80 15

(czynna: pon.-pt. 11-19).

2. Zwalczaj bierne palenie

Szkodzi nie tylko palenie, ale i przebywanie wsrod
palaczy. Dym tytoniowy zawiera substancje
rakotworcze. Jego wdychanie moze by¢ przyczyna
przedwczesnej Smierci, raka ptuca, choroby wiencowej
i chordb uktadu oddechowego. Natomiast u dzieci
nasila wystepowanie czestszych infekcji uktadu
oddechowego, ucha Srodkowego i astme.

Dlatego zakaz palenia w domu i postaraj sie,

aby miejsca pracy byty wolne od tytoniu.

3. Utrzymuj prawidtowa mase ciata
Zdrowe odzywianie i aktywne zycie poza

zmniejszeniem ryzyka wystapienia raka, pozwala
zmniejszyc ryzyko wystapienia innych powiktan
zdrowotnych powodowanych przez nadmiar ttuszczu.
Otytosc i nadwaga zwiekszajg ryzyko: nowotworéw
jelit (jelita grubego i odbytu), nerek, gardta (przetyku),
trzustki i woreczka z6tciowego, u kobiet nowotworow
piersi (po menopauzie), btony Sluzowej macicy

i jajnikdw. Dlatego staraj sie wybierac produkty
spozywcze, ktore zawierajg niewiele kalorii

w 100 gramach, zwracaj uwage na wielkos¢ porgji,
badz aktywny fizycznie i kontroluj mase ciata.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym 2yciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco

Aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko pojawienia sie
raka jelita grubego, a takze raka piersi i btony Sluzowej
macicy. Ruch wptywa na utrzymanie prawidtowej wagi,
dzieki czemu zmniejsza sie ryzyko nowotworéw nerek,
trzustki, gardta (przetyku) i woreczka z6tciowego.
Optymalnie powinnismy poswiecac kazdego dnia

60 minut na ruch o Sredniej intensywnosci

(np. taniec, szybki marsz, ptywanie w wolnym tempie)
lub 30 minut o wysokiej intensywnosci

(np. aerobik, bieg, trening na sitowni).

5. Przestrzegaj zalecei prawidtowego
sposobu zywienia
Zréwnowazona dieta, dzieki produktom roslinnym

bogatym w btonnik, ogranicza ryzyko nowotworow
uktadu pokarmowego:

= jedz duzo produktdw petnoziarnistych,

roslin straczkowych, warzyw i owocow,

ogranicz spozycie produktow o wysokiej zawartosci
cukru lub ttuszczu i unikaj napojoéw stodzonych,
unikaj przetworzonego miesa, czerwonego migsa

i zywnosci z duzg iloscig soli.

6. Ogranicz alkohol albo catkiem z niego zrezygnuj

Picie alkoholu moze przyczynic sie do wystapienia raka:
jamy ustnej, przetyku, gardta i krtani, watroby, jelita
grubego (okreznicy i odbytnicy) i piersi. Zmniejszenie
spozycia lub catkowite unikanie alkoholu obniza

to ryzyko.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie

stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci).

Nie korzystaj z solarium

Wiekszos¢ czerniakdw i nowotworow skory

jest zwigzana z nadmiernym promieniowaniem
ultrafioletowym, czyli dziataniem stofca i solariow.
Rak skory jest najczestszy w regionach, gdzie dominuje
jasna karnacja (w tym w Polsce). Dlatego chron sie
przed stoficem i uzywaj produktéw przeznaczonych

do ochrony przeciwstonecznej.

8. Chron sie przed substancjami rakotwdrczymi
w miejscu pracy. Postepuj wedtug zasad
bezpieczefistwa i higieny pracy

W Srodowisku pracy mozemy by narazeni m.in.
na dziatanie takich pierwiastkow, jak chrom, nikiel
czy arsen, ktore zwiekszaja ryzyko wystapienia
raka ptuca. Produkty ropopochodne i arsen,

moga sprzyjac pojawieniu sie nowotworu skory.
Dlatego istotne jest przestrzeganie przepisow BHP
W miejscu pracy.

9. Dowiedz sie, czy w domu jestes narazony
na naturalne promieniowanie spowodowane
wysokim stezeniem radonu. Postaraj sie

zmniejszy¢ jego poziom
Radon to naturalny gaz promieniotwarczy, na ktérego

dziatanie mozna by¢ narazonym, nawet przebywajac
w domu. Promieniowanie radonu zwieksza ryzyko
zachorowania na raka ptuca.

10. Karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko
zachorowania na nowotwory. Ogranicz stosowanie
hormonalnej terapii zastepczej

Kobiety, ktore karmia piersig przez dtuzszy czas,

sa mniej podatne na raka piersi niz matki, ktore

tego nie czynia. Karmiac, zmniejszaja takze ryzyko
zachorowania na raka jajnika oraz raka btony Sluzowej

macicy. Nalezy unika¢ lub ogranicza¢ hormonalne
terapie zastepcze, ktére wykorzystuje sie

dla ztagodzenia objawdéw menopauzy u kobiet.
Zwiekszajg one ryzyko niektérych nowotwordow.

11. Zadbaj o szczepienia ochronne dzieci przeciwko
wirusowemu zapaleniu watroby typu B

(dotyczy noworodkow) i wirusowi brodawczaka
ludzkiego - HPV (dotyczy dziewczat)

Zakazenia wirusami i bakteriami sg przyczyna prawie
1/5 nowotwordw. W5rdd najgrozniejszych sa: wirusy
brodawczaka ludzkiego (HPV), mogace wywotac
raka szyjki macicy i odbytu, jamy ustnej, wirusowe
zapalenie watroby typu B (HBV) i wirusowe zapalenie
watroby typu C (HCV). Szczepionki sg skuteczng
metoda profilaktyki.

12. Bierz udziat w programach badan
przesiewowych

Celem badan przesiewowych jest wczesne wykrycie
i leczenie nowotwordw, zanim pojawig sie pierwsze
objawy. W Polsce, jak w Unii Europejskiej, zaleca sie
przeprowadzanie badan przesiewowych w kierunku
raka jelita grubego (dla kobiet i mezczyzn), raka piersi
i raka szyjki macicy, w ramach zorganizowanych
programow.

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

| Tip e

3 800 190 590'

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwoii na bezptatna

infolinie 800 190 590.

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

Jestes pracodawcg? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikow? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia.

Wiecej informacji na stronie:
planujedlugiezycie.pl
zaktadka PracoDawca Zdrowia.
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finansowana ze Srodkow Ministra Zdrowia.




