SRODA Z PROFILAKTYKA
Dzien Walki z Rakiem

Swiatowy Dzieri Walki z Rakiem obchodzony jest
co roku 4 lutego, w 2020r. juz po raz dwudziesty.
Zostat ustanowiony, aby zwréci¢ uwage na fakt,
ze choroba nowotworowa jest jedng z najczesciej
wystepujacych choréb w XXI wieku, ale réwniez
dlatego, ze mozna z nig wygrac. Aby tak sie stato,

konieczna jest nasza Swiadomosé i profilaktyka. FEBRUARY 4th

Rak to choroba, w ktoérej komorki w ciele rozrastaja sie w niekontrolowany sposéb, powodujgc
guzy, ktére moga sie rozsia¢ do réznych organéw. W Unii Europejskiej nowotwory staly sie
gléwna przyczyng zgondéw. Rak jest najczesciej diagnozowany u oséb w Srednim i starszym
wieku. Jednak do zmian w komodrkach, ktoére prowadza do nowotworu dochodzi znacznie
wczesniej. Dlatego juz w mtodosci mozna mie¢ wptyw na to, czy choroba sie rozwinie.

Wszystkie nowotwory powstaja wskutek mutacji, czyli zmian DNA w komorkach ciata. JesteSmy
wyposazeni w mechanizmy, ktore nas przed nimi chronig. Gdy jednak w gre wchodzg zewnetrz-
ne czynniki takie jak rakotwoércze substancje zawarte w dymie tytoniowym lub promieniowanie,
mechanizmy te sa niewystarczajgce. Zmiany genetyczne powodujg réwniez wewnetrzne
przyczyny, zwiazane na przyktad z produkcjg hormonow.

W ramach obchodéw Swiatowego Dnia Walki z Rakiem
chcemy zwrdcié szczegbdlng uwage na tematy zwigzane
z profilaktyka choréb nowotworowych.
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Czy raka mozZna unikngé?
Kazdy moze zachorowaC na raka. Niektorzy jednak,
z powodu swojego stylu zycia majg znacznie wieksze
ryzyko rozwoju tej choroby niz inni. Wiadomo, co moze
zwiekszac lub zmniejsza¢ to niebezpieczenstwo, lecz
wcigz jeszcze nie wiemy, ktdére osoby narazone na
czynniki rakotworcze na pewno zachorujg na raka.
Nie ulega jednak watpliwosci, ze potowy zachorowan
na nowotwory mozna unikngc¢ dzieki stosowaniu sie do
wskazowek zawartych w Europejskim Kodeksie Walki
z Rakiem. Stosunkowo tatwo wprowadzi¢ je w zycie.
Zacznij juz teraz!
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Dowiedz sie, czy w domu jeste$ narazony na
naturalne promieniowanie spowodowane wyso-
kim stezeniem radonu. Podejmij dziatania na
rzecz zmniejszenia jego poziomu.

Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci. 8.

Stworz w domu Srodowisko wolne od dymu ty-
toniowego. Wspieraj polityke miejsca pracy wol-
nego od tytoniu.

Chroi sie przed dziataniem substancji rako-
tworczych w miejscu pracy. Postepuj zgodnie z
zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa i hi-

gieny pracy.
Kobiety powinny pamietaé o tym, ze karmienie

Utrzymuj prawidlowa mase ciata.

BadZ aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

Przestrzegaj zalecen prawidiowego sposobu

Zywienia: jedz duzo produktéw petnoziarni-
stych, roslin strgczkowych, warzyw i owocow,
ogranicz spozycie napojow stodzonych i wyso-
kokalorycznych produktdw spozywczych (o wy-
sokiej zawartosci cukru lub ttuszczu) , unikaj
przetworzonego miesa; zmniejsz spozycie mig-
sa czerwonego i zywnosci z duzg zawartoscig
soli.

Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz
jego spoiycie. Abstynencja pomaga zapobiegac
nowotworom

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie sto-
neczne (dotyczy to szczegblnie dzieci). Chron
sie przed stoncem, uzywaj produktow przezna-
czonych do ochrony przeciwstonecznej. Nie

korzystaj z solarium.
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piersia zmniejsza u matki ryzyko zachorowania
na raka. Jesli mozesz, karm swoje dziecko pier-
sig, hormonalna terapia zastepcza zwieksza
ryzyko rozwoju niektérych rodzajéw nowotwo-

réw. Ogranicz jej stosowanie.

Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepie-
niom ochronnym przeciwko: wirusowemu zapa-
leniu watroby typu B (dotyczy noworodkéw);
wirusowi brodawczaka ludzkiego - HPV

(dotyczy dziewczat).

Bierz udziat w zorganizowanych programach
badani przesiewowych w celu wczesnego wykry-
wania: raka jelita grubego (zalecenie dotyczy
zarbwno mezczyzn, jak i kobiet), raka piersi
i raka szyjki macicy (u kobiet).




