M dtugie zycie - 12 sposob6w na zdrowie

Dzigki badaniom naukowym prowadzonym przez wiele
lat, wiemy, ze nawet potowy diagnozowanych chorob
nowotworowgch mozna by uniknaé, stosud'qc s\ig do
12 zasad zebranych w Europejskim Kodeksie Walki
z Rakiem, ktore szczegotowo omawiamy ponizej.

1. Nie pal! Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci!

Zaprzestanie palenia tytoniu to podstawa, najlepiej by
bylo w ogdle nie zaczyna¢. Wdychanie dymu tytoniowego
to nie tylko najczgstsza przyczyna zachorowan na raka
ptuc, to rowniez zwigkszone ryzyko zachorowania na inne
nowotwory oraz choroby uktadu krazenia. W dymie znajduje
si¢ kilka tysigcy substancji chemicznych szkodliwych dla
zdrowia, w tym kilkadziesigt substancji rakotworczych.
Warto rzuci¢ palenie w kazdym wieku: przed czterdziestka
zmniejszy to ryzyko zachorowania o 90%, po pig¢édziesiatce
czy sze$édziesigtce moze wydluzy¢ zycie o kilka lat.

2. Unikaj biernego palenia! Stworz w domu i w pracy
srodowisko wolne od dymu tytoniowego!

Dom kazdego cztowieka powinien by¢ miejscem
bezpiecznym, gdzie nikt nie jest narazony na rakotworcze
dziatanie dymu tytoniowego, ktory wdychany jest nie
tylko podczas palenia, ale rowniez podczas przebywania
w zadymionym pomieszczeniu. Warto ustanowi¢ strefe
wolng od dymu, czyli miejsce, w ktorym pali¢ nie wolno
w zadnej sytuacji, takze przed drzwiami wejsciowymi czy
w oknie.

3. Utrzymuj prawidtowa mase ciata!

Otylo$¢ jest jednym z czynnikoéw, ktéore w znacznym
stopniu przyczyniaja si¢ do powstawania nowotworow.
Kontroluj swoja wage! Mierz obwod talii — u kobiet nie
powinien przekracza¢ 80 cm, u me¢zczyzn 94 cm. Wartosci
wyzsze niz 88 cm u kobiet i 102 cm u m¢zezyzn wskazuja
na wysokie ryzyko wystapienia powaznych chorob.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu!
Ogranicz czas spedzany na siedzqgco!

Zalecana aktywno$¢ fizyczna to co najmniej 30 minut
dziennie. Moze to by¢ taniec, ptywanie albo marsz w szybkim
tempie — cokolwiek, co sprawi, ze tetno i oddech przyspiesza.
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5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu
zywienia! )

Wedlug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia,
najwazniejsze we wlasciwej diecie jest zwigkszenie spozycia
warzyw, owocow 1 produktow pelnoziarnistych, a takze
ograniczenie spozycia zywnos$ci wysoko przetworzonej,
czerwonego migsa i thuszczu zwierzecego oraz — co wazne
—soli i stodzonych napojow.

6. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, zrezygnuj
z tego, a przynajmniej ogranicz jego spozycie.
Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie
stoneczne!

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe,
czyli UV, zwigksza ryzyko wystapienia raka skory,
w tym czerniaka. Nigdy nie korzystaj z solariéw i innych
urzadzen samoopalajacych. Ich dzialanie polega na emisji
sztucznego promieniowania UV w nat¢zeniu wielokrotnie
przewyzszajacym naturalne promieniowanie stoneczne.
To dawka, ktora nigdy nie jest bezpieczna. W Polsce
obowiazuje catkowity zakaz korzystania z solaridw przez
osoby niepetnoletnie. Stonca nie nalezy jednak unikaé
— niewielkie dawki promieniowania UV s3 nam niezbe¢dne
do produkcji witaminy D, ktéra ma duze znaczenie dla
organizmu. Juz kilkanascie minut na stoncu zapewnia
organizmowi odpowiednig dawke witaminy D. Pamietajmy
o kilku podstawowych zasadach, ktére pomoga uniknaé
szkodliwych nastgpstw ekspozycji na promieniowanie: nie
przebywajmy zbyt dlugo na stoncu, a jesli to konieczne
korzystajmy z przewiewnej odziezy chronigcej skore oraz
kremow z filtrem UV, chronmy si¢ w cieniu w godzinach
najwigkszego narazenia (10-16), nie zapominajmy
o okularach przeciwstonecznych.

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

Przepisy BHP dzialaja na Twoja korzy$¢. Poznaj je!
Dzigki temu bedziesz $wiadomy, na jakie substancje jestes
narazony i jak si¢ chronic.

9. Dowiedz sige, czy w domu jestes narazony na
wysokie stezenie radonu (gazu bedacego zrédtem
naturalnego promieniowania).

Jesli nie masz mozliwosci sprawdzenia, a mieszkasz na
parterze, cz¢sto wietrz mieszkanie i zadbaj o odpowiednia
wentylacjg.

10. Kobiety powinny pamietac o tym, ze:

a. karmienie piersia zmniejsza ryzyko zachorowania na
nowotwory, a zatem jest korzystne nie tylko dla dziecka,
ale réwniez dla matki. Karm swoje dziecko piersia, to
dobre dla Was obojga!

b. hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko
rozwoju niektérych nowotwordw, ogranicz jej stosowanie
do niezbednego minimum, zawsze W porozumieniu
z lekarzem ginekologiem.

11. Pamietaj o obowiazkowych szczepieniach swoich
dziecil

Szacuje si¢, ze nawet 20% przypadkow wystapienia
nowotworu ztosliwego moze wynika¢ z zakazenia wiru-
sowego lub bakteryjnego. Obowigzkowe szczepienia sa
najskuteczniejszym sposobem ochrony przed infekcjami,
réwniez tymi, ktére moga by¢ przyczyna raka. Szczepienia
przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B (tzw.
zbltaczka), a takze wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV)
zapobiegaja zachorowaniom na raka watroby, raka szyjki
macicy i niektorych nowotworéw w obrebie glowy i szyi.

12. Bierz udziat w zorganizowanych programach
badan przesiewowych w kierunku wczesnego
wykrywania raka!

System ochrony zdrowia w Polsce oferuje  badania
przesiewowe w kierunku raka jelita grubego (megzczyzni
i kobiety na zaproszenie), a takze w kierunku raka
piersi (kobiety w wieku 50-69 lat) i raka szyjki macicy
(kobiety w wieku 25-59 lat). Uczestnictwo w badaniach
przesiewowych nie tylko ulatwia wczesne wykrycie
nowotworu, co znaczaco ulatwia leczenie, ale takze
w przypadku nowotwordow jelita grubego i szyjki macicy
moze zapobiegac¢ zachorowaniu!
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Kampania realizowana w ramach Narodowego Programu Zwalczania Choréb Nowotworowych,
zadanie Promocja zdrowia i profilaktyka nowotwordw, finansowana ze $rodkoéw Ministra Zdrowia.



