Lepiej zapobiegac niz leczyc

Program Profilaktyka 40 PLUS to pakiet darmowych badan
diagnostycznych dla Polakéw od 40. roku zycia.

E-skierowanie na badania w ramach programu mozna
otrzymaé po zalogowaniu sie na IKP lub dzwonigc na numer
22 735 39 53 i udzieleniu odpowiedzi w Ankiecie 40 PLUS*.
Z dowodem osobistym nalezy zgtosi¢ sie do placowki
realizujgcej program, ktdra pobierze e-skierowanie z systemu
informatycznego, wykona badania oraz wyda wyniki.

Zaloguj sie na IKP albo skorzystaj
z Infolinii Domowej Opieki Medycznej (DOM) 22 735 39 53

* generowanie e-skierowania przez system trwa do 2 dni roboczych

Przydatne linki:

https://diety.nfz.gov.pl
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
https://www.gov.pl/web/zdrowie/profilaktyka-40-plus
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Codzienna profilaktyka
nowotworow -

(-
e

Kancerogeny — czynniki rakotworcze

W jednym papierosie znajduje sie okoto 7000 substancji
chemicznych, z czego az ponad 70 jest silnie
rakotwadrczych.

Wirusowe lub bakteryjne czynniki infekcyjne s3
odpowiedzialne za 15-20% nowotworow ztosliwych.

U mezczyzn siedzenie przez wiecej niz 9 godzin dziennie
moze podnies¢ ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego nawet 0 61%.




Jak chronic sie przed rakiem?

Europejski kodeks walki z rakiem to dwanascie zalecen dotyczacych
prewencji nowotwordw, ktére pomoga zachowaé zdrowie oraz obnizyé
ryzyko zachorowania na nowotwory zfo$liwe. Stanowig elementy
profilaktyki:

* pierwotnej — ograniczanie czynnikow ryzyka (kancerogenéwy);

* wtdrnej — wykrywanie choroby na mozliwie najwczesniejszym etapie.

12 sposobdw na zdrowie

Zalecenie 4: Badz aktywny fizycznie

Istotny jest kazdy element codziennej aktywnosci.
Zalecane jest 60 minut $redniej lub 30 minut o
wysokiej intensywnosci aktywnosci kazdego dnia.

Zalecenie 2: Stworz sSrodowisko wolne od dymu tytoniowego

Zalecenie 1: Nie pal
Nie pal i nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

Nie przebywaj w poblizu oséb palgcych. Bierne
palenie, czyli wdychanie dymu z papierosa
zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory.

Zalecenie 3: Utrzymuj prawidtowg wage ciata.

BMI (ang. Body Mass Index) to wskaznik masy

masa ciafa [kg] ciata, ktéry pozwala okresli¢ czy masa ciata jest

prawidfowa.

BMI=

wzrost [m]?

Wartos¢ prawidtowa wynosi 18,5 — 24 9 BMI

powinna
dostarcza¢ odpowiedniej ilosci biatka, ttuszczow,
weglowodandéw, witamin i mineratdw. Dieta
powinna obfitowa¢ w warzywa i owoce,
petnoziarniste produkty zbozowe oraz stragczkowe.

Prawidlowo skomponowana dieta

Zalecenie 6: Ogranicz spozycie alkoholu
Napoje alkoholowe nie majg zadnej
wartosci odzywczej. Nawet najmniejsza ilos¢
alkoholu ma potencjat rakotwodrczy, ogranicz
spozycie alkoholu, a najlepiej zachowaj
abstynencje.

Zalecenie 7: Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie

stoneczne -’
q

Unikaj nadmiernej ekspozycji na storice, stosuj -
kremy ochronne (z wysokim filtrem min. 30 m
SPF), catkowicie zrezygnuj z solarium i lamp UV.

Zalecenie 8: Chron sie przed dziataniem substanc;ji

rakotworczych w pracy
Przestrzegaj przepiséw bezpieczenstwa i higieny pracy (przepisow bhp).

Zalecenie 9: Chron sie przed promieniowaniem radonowym
Radon to radioaktywny gaz szlachetny naturalnego pochodzenia
wystepujacy w skorupie ziemskiej. Przedostaje sie do wnetrza budynkéw
i domdéw mieszkalnych bezposrednio z gruntu w wyniku proceséw
naturalnych (réznicy cisnien i tzw. efektu kominowego). Jego stezenie
mozna ograniczy¢ poprzez zwiekszenie szczelnosSci materiatow
budowlanych oraz wyposazenie domu w specjalne systemy wentylacji
powietrza.

Zalecenie 10 (dotyczy kobiet): Jesli mozesz — karm piersia

i ogranicz stosowanie hormonalnej terapii zastepczej (HTZ)
Karmienie piersig obniza ryzyko zachorowania kobiet m.in. na raka piersi
i raka jajnika. Przedtuzone stosowanie hormonalnej terapii zastepczej
(HTZ) moze zwiekszac¢ ryzyko zachorowania na raka piersi.

Zalecenie 11: Zaszczep dzieci przeciwko HBV i HPV

Zaszczep swoje dzieci przeciwko: wirusowemu zapaleniu watroby typu B
(dotyczy noworodkéw), wirusowi brodawczaka ludzkiego HPV (dotyczy
dziewczat i chtopcéw).

Zalecenie 12: Korzystaj z badan przesiewowych

Korzystaj z bezptatnych programéw badan Pl
przesiewowych ~ w  kierunku  wczesnego \ %*
wykrywania raka piersi (mammografia), raka &l / =
szyjki macicy (cytologia) i raka jelita grubego L’ o q‘
(kolonoskopia) oraz innych (pacjent.gov.pl). ’T‘Aﬂmﬁ




