SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka nowotworowa - higiena stylu zycia

Nasze zycie zalezy od nas samych, naszego stylu zycia i codziennych
decyzji.

To, czy zachorujemy na raka zalezy od naszych gendéw, wieku i trybu zycia. Jednak wbrew
rozpowszechnionej opinii, tylko niewielka czes¢ sposrdd choréb nowotworowych rozwija
sie w wyniku dziedziczenia okreslonych predyspozyciji.

Naukowcy stale badajg, ktére z elementéw codziennych zachowan, w jaki sposéb i do
jakiego stopnia przyczyniaja sie do rozwoju choroby lub przed nig chronia. Stworzono kilka-
nascie kategorii czynnikéw ryzyka. Wszystkie, poza jednym wyjatkiem - promieniowaniem
jonizujagcym — mozna kontrolowac, a co za tym idzie mozna zapobiega¢ wielu powszechnie
wystepujagcym nowotworom, takim jak rak ptuca, przetyku, okreznicy, jamy ustnej
i skory.

Jak wiec nalezy postepowad,

by byé w zgodzie z regutami
profilaktyki nowotworowej?

Z wiekszosci naukowych badan ptyng podob-
ne wnioski — wystarczy nie pali¢, by¢ szczu-
ptym, ¢wiczy¢, jes¢ wtasciwg ilos¢ owocdw i
warzyw, by ograniczyé ryzyko wystgpienia
choréb przewlektych o prawie 80 proc. Ana-

logicznie, analizy dowodza, Zze niestosowanie

sie do podstawowych zasad profilaktyki no-
wotworowej skraca zycie Srednio o0 12 lat.

W swietle naukowych dowodow
profilaktyka zyskuje range
medycyny przysztosci.
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Europejski Kodeks Walki z Rakiem jest przedsigwzie-
ciem Komisji Europejskiej, majgcym na celu przedsta-
wienie nam dziatan, ktére mozemy podjaé, aby zmniej- S

szy¢ ryzyko zachorowania na nowotwor. Program
oferuje dwanascie porad, do ktérych mozemy stosowaé o

sie bez wczesniejszych przygotowywan

czy specjalnych umiejetnosci.

Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

Stworz w domu srodowisko wolne od dymu
tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca pra-
cy wolnego od tytoniu.

Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

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

Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu
zywienia: jedz duzo produktéw petnoziarni-
stych, roslin straczkowych, warzyw i owocow,
ogranicz spozycie napojow stodzonych i wyso-
kokalorycznych produktéow spozywczych (o
wysokiej zawartosci cukru lub ttuszczu) , uni-
kaj przetworzonego migsa; zmniejsz spozycie
miesa czerwonego i zywnosci z duzg zawarto-
Scig soli.

Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogra-

nicz jego spozycie. Abstynencja pomaga za-
pobiega¢ nowotworom

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie
stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci).
Chron sie przed storicem, uzywaj produktow
przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej
Nie korzystaj z solarium.
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Dowiedz sig, czy w domu jeste$ narazony na
naturalne promieniowanie spowodowane
wysokim stezeniem radonu. Podejmij dziata-
nia na rzecz zmniejszenia jego poziomu.

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

Kobiety powinny pamietac o tym, ze karmie-
nie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachoro-
wania na raka. Jesli mozesz, karm swoje
dziecko piersig, hormonalna terapia zastepcza
zwieksza ryzyko rozwoju niektérych rodzajow
nowotworéw. Ogranicz jej stosowanie.

Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szcze-
pieniom ochronnym przeciwko: wirusowemu
zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworod-
kow); wirusowi brodawczaka ludzkiego — HPV
(dotyczy dziewczat).

Bierz udziat w zorganizowanych programach
badan przesiewowych w celu wczesnego wy-
krywania: raka jelita grubego (zalecenie doty-
czy zarowno mezczyzn, jak i kobiet), raka
piersi i raka szyjki macicy (u kobiet).

Informacje o aktualnych programach profilaktycznych:

https://www.gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-onkologiczna
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