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Jak sie chronic przed
rakiem?

Co to jest rak?

Rak to choroba, podczas ktorej komorki w ciele rozrastaja sie
w niekontrolowany sposob. Prowadzi to do powstania guzow, ktore moga
rozsiac sie na rozne narzady.

Raka diagnozuje sie najczesciej u 0sob w srednim i starszym wieku. Do zmian
w komorkach dochodzi jednak znacznie wczesniej! Dlatego juz w mtodosci
mozesz mie¢ wptyw na to, czy choroba sie rozwinie.

Wszystkie nowotwory powstaja wskutek mutacji, czyli zmian DNA
w komorkach ciata. Istnieje jednak szereg czynnikow, ktére sprzyjajg tym
mutacjom.

Dowiedz sie wiecej na www.mz.gov.pl/profilaktyka
Narodowy Program Zwalczania Choréb Nowotworowych
na lata 2016-2024

Ministerstwo Zdrowia



Ryzyko nowotwordéw jest wieksze, jesli:

e masz nadwage,

e jesz duzo czerwonego miesa, szczegdlnie przetworzonego (wedliny),

e jesz mato produktéw zbozowych i petnoziarnistych oraz nasion roslin
straczkowych,

e jesz mato warzyw i owocow,

e nie uprawiasz aktywnosci fizycznej,

e pijesz duzo alkoholu,

e palisz papierosy,

e jesz duzo soli kuchennej,

e jesz duzo cukru i ttuszczu, pijesz napoje stodzone,

e czesto sie opalasz i nie stosujesz kremodw z filtrem.

Chorobie nowotworowej mozna przeciwdziatac!

To, co robimy kazdego dnia, wptywa na ryzyko zachorowania na rézne choroby,
miedzy innymi na nowotwory. Proces ich powstawania jest dfugotrwaty
i skomplikowany. Moze trwac latami. Juz dzis pomysl o przysztosci i podejmij
kroki, aby jak najdtuzej cieszyc sie zdrowiem.

Przestrzegaj zasad Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem:

Nie pal.

Stworz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego.
Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.

Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia.

Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie.
Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Chron sie przed dziataniem substancji rakotwaérczych w miejscu pracy.
Uwazaj na wysoki poziom radonu w otoczeniu.

Karm piersia. Unikaj hormonalnej terapii zastepczej.

Zaszczep dziecko przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu B

i wirusowi brodawczaka ludzkiego — HPV.

Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych
w celu wczesnego wykrywania:
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a. rakajelita grubego (zalecenie dotyczy zarowno mezczyzn, jak i kobiet),
b. raka piersi (u kobiet).
c. raka szyjki macicy (u kobiet).

Zrodto: Europejski Kodeks Walki z Rakiem, www.kodekswalkizrakiem.pl



