Gmina Poraj

Profilaktyka i promocja zdrowia. Zdrowa niedziela (4)

Dzi$ w ramach niedzielnego cyklu ,Zdrowa Niedziela” o walce z nowotworami i profilaktyce. Okazja do tego jest
obchodzony wczoraj (4 lutego) Miedzynarodowy Dzien Walki z Rakiem.

Swieto zostato ustanowione w 2000 r. w Paryzu podczas Swiatowego Szczytu Walki z Rakiem.
Celem dnia jest zwrécenie uwagi na profilaktyke i leczenie choréb nowotworowych.
Nowotwory stanowig druga przyczyne zgondéw na Swiecie, zaraz po chorobach uktadu krazenia.

Zapobieganie jest najprostszym i najskuteczniejszym sposobem zmniejszenia zachorowan na raka. Wczesne wykrycie
zwieksza szanse na wyleczenie. Potowy zachorowah na nowotwory mozna unikna¢ stosujac sie do wytycznych
zawartych w Europejskim Kodeksie Walki z Rakiem.

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

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

3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

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

5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:

* jedz duzo produktéw petnoziarnistych, roslin stragczkowych, warzyw i owocéw,

* ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub ttuszczu) i unikaj
napojoéw stodzonych,

* unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie miesa czerwonego i zywnosci z duzg iloscig soli.

6. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie. Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.

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

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

9. Dowiedz sie, czy w domu jeste$ narazony na naturalne promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem radonu.
Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia jego poziomu.

10. Kobiety powinny pamieta¢ o tym, ze:

* karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje dziecko piersig,
* hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko rozwoju niektérych nowotwordw. Ogranicz jej stosowanie.

11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym przeciwko:

* wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworodkdw)

* wirusowi brodawczaka ludzkiego- HPV (dotyczy dziewczat).

12. 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).

Wiecej informacji na stronie: https:

Ministerstwo Zdrowia pod hastem ,Planuje dtugie zycie” realizuje w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata
2020-2030 kampanie informacyjno-edukacyjng, ktérej celem jest przeciwdziatanie i ograniczenie zachorowalnosci na
nowotwory, promocja zdrowego stylu zycia oraz podnoszenie $wiadomosci spoteczenstwa na temat profilaktyki
przeciwnowotworowej. Zachecamy do zapoznania sie z materiatami edukacyjnymi, ktére dostepne sa dla wszystkich
na stronie https://planujedlugiezycie.pl/



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem
https://planujedlugiezycie.pl/

