SRODA Z PROFILAKTYKA
Dzien Walki z Rakiem

Swiatowy Dziefi Walki z Rakiem obchodzony jest
co roku 4 lutego, w 2020r. ju? po raz dwudzlesty.
Zostat ustanowiony, aby zwriclé uwage na fakt,
2e choroba nowotworowa Jest Jedng z najczeécie)
wystepujacych choréb w XX wieku, ale réwnile

diatego, e moZna z nig wygrad. Aby tak sig stato,
konieczna jest nasza Swiadomoéé | profilaktyka.

FEERUARY 4th

Rak to choroba, w ktdre] komdrki w clele rozrastaja sie w niekontrolowany sposéb, powodujac
fuzy, ktore mogs sie rozsiaé do rdinych organdw. W Unii Europejskiej nowotwory staty sie
glowng przyczyng zgonow. Rak jest najezesciej diagnozowany u osob w Srednim i starszym
wigku. Jednak do zmian w komdérkach, ktdre prowadzg do nowotworu dochodzi znacznie
weresnie). Diatego jud w miododel moina mieé wphyw na to, czy choroba sie rorwinie.

Warystkie nowotwory powstajs wskutek mutacii, cavli zmian DNA w komdrkach ciata. Jestesmy
wyposazeni w mechanizmy, ktdre nas przed nimi chronig. Gdy jednak w gre wchodzg zewnetrz-
ne czynniki takie jak rakotworcze substancje zawarte w dymie tytoniowym lub promieniowanie,
mechanizmy te 53 nlewystarcrajace. Zmiany genetyerne powodujs rownie? wewnetrzne
preyezyny, zwigzane na przyktad z produkcjg hormondw.

W ramach obchodéw Swiatowego Dnla Walkl z Rakiem
chcemy zwricié szczegding uwage na tematy zwigzane
Z profilaktyka chordb nowotworowych.
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Czy raka moZna unikngé?
Kazdy moze zachorowac na raka. Niektorzy jednak,
z powodu swojego stylu Zycia maja znacznie wieksze
ryzyko rozwoju tej choroby niz inni. Wiadomo, co moze
zwiekszad lub zmniejsza¢ to niebezpieczenstwo, lecz o *
wcia jeszcze nie wiemy, kidre osoby naraione na =
czynniki rakotwdrcze na pewno zachorujg na raka. a

Nie ulega jednak watpliwosci, ze potowy zachorowan

na nowotwory mozna uniknaé dzieki stosowaniu sie do ~
wskazdwek zawartych w Europejskim Kodeksie Walki
z Rakiem. Stosunkowo fatwo wprowadzic je w Zycie.
Zacznij juz teraz!
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Mie pal. Nie ulyws] tytoniu w 2adne] postaci.

Stwirz w domu Srodowisko wolne od dymu ty-
tonlowego. Wspieraj polityke miejsca pracy wol-
nego od tytoniu.

Utrzymu) prawidiows mass clata,

Badf aldywmy floyornle w coddenmym fyclu.
Dgranicz czas spedzany na siedzaeo.

Proostrzegal zalecefi prawldiowego sposobu ¥

hywlenla: jedz duwio produktdw  pelnoziarmi-
stych, rodlin straczkowyeh, warzyw | owoodw,
ogranicz spodvele napojdw slodzonveh | wyso-

kokaloryernyeh produlktdw spoiywezyveh (0 wiy-
sokie] zawartodcl cukre ub thuszczu) , unika)

preetworzonegde miesa; zmniejsz spozycie mig-
88 czeryonego | fywnoscl z duig zawartodcig
0l

Jadll plleaz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz
Jego spodycle. Abstynencia pomaga zapobiagad
nowotworam

Unilka] nadmiamel eksporycll na promisnie sho-
necna (dotyczy to szezegdinie dziecl). Chroh
gsig pred sfoficem, ufFywa] produktdw preezna-
czonych do ochrony preeciwstonecang]. Nie

korzysta) z solarium.

B.

Dowladz slg, czy w domu jested naradony na
naturaina promisniowans spowodowans Wyso-
kim stghanlem radonu. Podeml) dzlstania na
rZecz zmniejszeania jego poziomu.

Chrofi sle preed ddalaniem substancll rako-
twirczych w miajacu pracy. Postepu) zgodnie z
zaleceniami dotyczgoymi berpiecrenstwa i hi-
Fleny pracy,

Koblety powinny pamigtad o tym, e karmienle
plersly Imnlejsra u matkd nyryko zachorowania
na raka. lesll modesz, karm swoje driecko pler-
gig, hormonalna terapia zastgpoza Fwicksza
ryzyko romwoju nigktdrych rodzajiw nowotwo-
réw. Dgranlc? |& stosowanie.

Zndba] o to, aby twoje dzlecl poddano srczeple-
nlom ochronnym preecivko: wWirlsowemu zapa-
leniu watroby twypu B [dotyczy noworodkow);
wirusowl  brodawezaka  ludzkiege = HPY

[dolycry dziewczgt).

Blerz udzdat w zorganizowanych programach
badafi prosslewowych w celu wozesnegn wykny-
wania: raka jelita grubegn (ralecenie dotyczy
ardwno medceyen, jak | kobiet), raka piersi
i raka szyjki macicy (u kobiet).




