Jak @ zaplanowac @ zycie... bez nowotworu?

Mozna zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nowotwor.
Dowiedz sie, jak to zrobic.

Choroba nowotworowa zaczyna sie od niewielkich zmian
w pojedynczej komdrce, ktérych powstawanie jest
uzaleznione od wielu czynnikéw, w tym gendéw,

stylu zycia i w pewnym stopniu od $rodowiska.

Wedtug naukowcéw prowadzacych badania nad rakiem mozna
unikna¢ nawet potowy zachorowarn na nowotwory, stosujac sie
do prostych zalecen. Wskazéwki te zostaty zawarte

w najnowszym Europejskim Kodeksie Walki z Rakiem.

Chcesz zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka
- stosuj sie do tych zalecen:

% Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

Stwérz w domu Srodowisko wolne od dymu
tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca pracy
wolnego od tytoniu.

Utrzymuj prawidtowa mase ciafa.

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

- jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin
straczkowych, warzyw i owocow;

- ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw
spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru, ttuszczu
lub ich potaczenia) i unikaj stodzonych napojéw;

- unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie
miesa czerwonego i zywnosci z duza iloscig soli.

O OP

Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:
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Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz
jego spozycie. Abstynencja pomaga zapobiegac
nowotworom.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne
(dotyczy to szczegdlnie dzieci). Chron sie przed storcem,
uzywaj produktéw przeznaczonych do ochrony
przeciwsfonecznej. Nie korzystaj z solarium.

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

Dowiedz sie, czy w domu jeste$ narazony

na naturalne promieniowanie spowodowane wysokim
stezeniem radonu. Podejmij dziatania na rzecz
zmniejszenia jego poziomu. Wietrz pomieszczenia,

w ktdrych przebywasz.

Kobiety powinny pamietac o tym, ze:

- karmienie piersia zmniejsza u matki ryzyko
zachorowania na nowotwory. Karm swoje dziecko
piersia, nie tylko ze wzgledu na jego dobro;

- hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko
rozwoju niektérych nowotwordéw. Ogranicz jej
stosowanie.

Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom

ochronnym przeciwko:

- wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy
noworodkéw);

- wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV).

Bierz udziat w zorganizowanych programach badan

przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:

- raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zaréwno
mezczyzn, jak i kobiet);

- raka piersi (u kobiet);

- raka szyjki macicy (u kobiet).

planujedlugiezycie.pl
gov.pl/zdrowie

Teoria a praktyka

Chociaz zalecenia sa proste i dla wielu oséb nie wydaja sie by¢
czyms$ nowym, wiekszos$¢ z nas ma problem ze stosowaniem
ich w codziennym zyciu. Ministerstwo Zdrowia w ramach
.Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych”
prowadzi kampanie pod hastem ,Planuje dtugie zycie”, dzieki
ktérej Polacy poznaja postawy prozdrowotne, mozliwosci
przeciwdziatania i zapobiegania zachorowaniu na nowotwory.

Zaplanuj dtugie zycie dzien po dniu

Idea kampanii ,Planuje dtugie zycie” jest zwrécenie uwagi

na fakt, ze kluczem do dtugiego i zdrowego zycia s3 nasze
codzienne wybory i codzienne czynnosci. Stad jej symbolem
stato sie czerwone okienko znane z kalendarzy $ciennych.
Regularne stosowanie sie do zasad zdrowego trybu zycia ma
decydujacy wplyw na profilaktyke zachorowania na nowotwory.
Abstynencja tytoniowa, codzienna zdrowa dieta, codzienna
dawka ruchu, unikanie alkoholu, utrzymywanie prawidtowej masy
ciafa, regularne badania profilaktyczne (zgodne z wytycznymi
dotyczacymi odstepéw czasowych) - to przepis na diugie zycie.

Program PRACO ZDROWIA

0 zdrowie warto zadbac nie tylko w domu, ale i w miejscu pracy.
Duza role w ksztattowaniu odpowiednich postaw moga odegra¢
takze przedsiebiorstwa, instytucje i urzedy. Ministerstwo Zdrowia
postanowito nagrodzi¢ certyfikatem PracoDawca Zdrowia tych
pracodawcéw, ktérzy wykaza ponadprzecietna troske o zdrowie
swoich pracownikéw. Docenieni zostang pracodawcy, ktérzy
wdrazaja wewnatrz firmy programy promujace aktywny styl
2ycia i odpowiednie odzywianie, zwalczaja palenie tytoniu

i spozywanie alkoholu, ograniczaja stres, uswiadamiaja
konieczno$¢ wykonywania badan profilaktycznych i udzielaja
pracownikom czasu wolnego na przeprowadzenie takich badan.
Wiecej informacji: www.gov.pl/zdrowie/pracodawcazdrowia
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Kampania realizowana w ramach Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych,
zadanie Promocja zdrowia i profilaktyka nowotwordw, finansowana ze Srodkéw Ministra Zdrowia.



