SPOSOB NA B DLUGIE

To nie tylko geny, ale niezdrowy styl
zycia, zanieczyszczone Srodowisko i za-
niedbywanie badan profilaktycznych
sq przyczyng wysokiej zachorowalno-
$ci na nowotwory ztosliwe. Dzi$§ umiera
z tego powodu co czwarty Polak. A tak
niewiele trzeba, by niemal kazdemu
z nas spetnity sie czesto otrzymywane
zyczenia zdrowia i stu lat zycia.

Ruch i dieta

Codzienny dtugi spacer i potgodzinna gimnastyka
nie wymagaja specjalnych sprzetow. Mozna poswigcié
troch¢ czasu dla wlasnego zdrowia, bo nie ulega wat-
pliwosci, Ze systematyczny, ale stosunkowo lekki wy-
sitek fizyczny potaczony z racjonalng dieta gwarantu-
je zdrowe, dlugie zycie. Je$¢ nalezy z umiarem, dosto-
sowujac ilos¢ 1 sktadniki pozywienia do realnego za-
potrzebowania kalorycznego. Osoby wykonujace pra-
c¢ siedzacg nie powinny jes¢ tyle, co np. pracujacy fi-
zycznie w trudnych warunkach klimatycznych. Sie-
dzacy tryb zycia zwigksza ryzyko wystgpienia nowo-
tworu.

Podstawa positku powinny by¢ warzywa, zwlasz-
cza, ze te produkowane w Polsce sa powszechnie do-
stgpne, niedrogie i wysokiej jakosci. Dobrze byloby
ograniczy¢ spozycie migsa do kilku razy w miesigcu
i raczej unika¢ migsa czerwonego — wotowiny, wedlin.
Lepiej wybra¢ drob i ryby. Unikaé¢ cukru, zwtaszcza
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tego zawartego w sokach owocowych i napojach gazo-
wanych.

Co uzyskamy w zamian? Oprocz dobrego samopo-
czucia na co dzien i atrakcyjnego wygladu, bo tak zyjac
unikniemy nadwagi, otrzymamy wyjatkowy prezent —
ograniczymy wielokrotnie ryzyko zachorowania na no-
wotwor zlosliwy!

Program profilaktyki

Ministerstwo Zdrowia wspiera realizacj¢ tych za-
sad organizujac programy profilaktyczne. Do najwaz-
niejszych naleza badania przesiewowe, ktére mozna
wykonac¢ w kazdej publicznej placowce stuzby zdrowia.
Pozwalaja one na wykrycie zmian nowotworowych na
bardzo wczesnym etapie choroby, co stwarza szanse na
catkowite wyleczenie.

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia

Kampania realizowana w ramach Narodowego Programu Zwalczania Chorob Nowotworowych,
zadanie Promocja zdrowia i profilaktyka nowotworow, finansowana ze $rodkéw Ministra Zdrowia.

12 zasad
W ramach dziatan profilaktycz-

nych WHO, majacych na celu chronie-

nie si¢ przed nowotworami, powstato

12 zalecen znanych jako Europejski

Kodeks Walki z Rakiem. Oto one:

1. Nie pal i nie uzywaj tytoniu w zad-

nej postaci!

2. Stwoérz w domu $rodowisko wolne

od dymu tytoniowego. Wspieraj poli-

tyke miejsca pracy wolnego od tyto-

niu.

3. Utrzymuj prawidlowa masg

ciala.

4. Badz aktywny fizycznie w codzien-

nym zyciu. Ogranicz czas spedzany na

siedzaco.

5. Przestrzegaj zalecen prawidlowego

sposobu zywienia:

® jedz duzo produktow pelnoziar-
nistych, ro$lin straczkowych, wa-
IZYyW 1 OWOCOW,

® ogranicz spozycie wysokokalo-
rycznych produktéw spozyw-
czych (o wysokiej zawartosci cu-
kru lub tluszczu) i unikaj napojow
stodzonych,

® unikaj przetworzonego migsa;
ogranicz spozycie migsa czerwo-
nego i zywno$ci z duza iloscig
soli.

6. Ogranicz spozycie alkoholu. Absty-

nencja pomaga zapobiega¢ nowotwo-

rom.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na

promienie stoneczne (dotyczy to

szczegblnie dzieci). Chron si¢ przed

Wiecej na temat profilaktyki
nowotworow czytaj na stronie:

stoncem, uzywaj produktow przezna-

czonych do ochrony przeciwstonecz-

nej. Nie korzystaj z solarium.

8. Chron si¢ przed dziataniem substancji

rakotworczych w miejscu pracy. Poste-

pyj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi

bezpieczenstwa i higieny pracy.

9. Unikaj miejsc do zamieszkania na-

razonych na naturalne promieniowa-

nie spowodowane wysokim stezeniem

radonu. Podejmij dziatania na rzecz

zmniejszenia jego poziomu.

10. Kobiety powinny pamigta¢ o tym,

ze:

® karmienie  piersia ~ zmniejsza
u matki ryzyko zachorowania na
nowotwory. Jesli mozesz, karm
swoje dziecko piersig.

® hormonalna terapia zastgpcza
zwigksza ryzyko rozwoju niekto-
rych nowotworéw. Ogranicz jej
stosowanie.

11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci pod-

dano szczepieniom ochronnym prze-

ciwko:

® wirusowemu zapaleniu watroby
typu B (dotyczy noworodkow),

® wirusowi brodawczaka ludzkiego
— HPV (dotyczy dziewczat).

12. Bierz udzial w zorganizowanych

programach badan przesiewowych

w celu wezesnego wykrywania:

® raka jelita grubego (zalecenie do-
tyczy zardwno mezczyzn, jak
i kobiet),

® raka piersi (u kobiet),

® raka szyjki macicy (u kobiet).

planujedlugiezycie.pl
gov.pl/zdrowie



