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Swiatowy Dzien Walki z Rakiem - razem przeciw
nowotworom

Kategoria - Zdrowie
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4 lutego obchodzimy Swiatowy Dzieh Walki z Rakiem. Ten dzien ma na
celu zwiekszenie swiadomosci na temat nowotwordéw. To takze okazja do

refleksji nad witasnym zdrowiem oraz podjecia decyzji o wprowadzeniu
prozdrowotnych zmian w stylu zycia.
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Regularne badania i zdrowy styl zycia kluczem w zapobieganiu
nowotworom

Nowotwory ztosliwe stanowig drugg przyczyne zgondéw w Polsce.

Jednak wspétczesna medycyna daje coraz wieksze szanse na skuteczne leczenie -
pod warunkiem, ze choroba zostanie wykryta odpowiednio wczesnie. Wedtug badan
miedzynarodowych zespotéw naukowych wiele przypadkéw nowotwordéw jest
wynikiem czynnikéw zewnetrznych, na ktére mozemy wptywad, stosujac sie do
prostych zasad profilaktyki.

W 1987 roku po raz pierwszy opublikowano Europejski Kodeks Walki z Rakiem, ktéry
stanowi kompendium wiedzy dotyczacej profilaktyki raka.

. Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.
. Stwérz w domu Srodowisko wolne od dymu tytoniowego.
. Utrzymuj prawidtowa mase ciata.
. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzony na
siedzaco.
. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia.
. Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie.
Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.
7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Chron sie
przed stoncem, uzywaj produktéw przeznaczonych do
ochrony przeciwstonecznej. Nie korzystaj z solarium.
8. Chroh sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu
pracy. Postepuj zgodnie z zaleceniami 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 w cigzy powinny pamietac o tym, ze:
- karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na raka,
- hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko rozwoju nowotwordw.
Ogranicz jej stosowanie.
11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym przeciwko:
- wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworodkéw),
- wirusowi brodawczaka ludzkiego - HP (dotyczy dziewczat).
12. Bierz udziat w zorganizowanych programach badanh przesiewowych w
celu wczesnego wykrywania:
- raka jelita grubego (zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet),
- raka piersi (u kobiet),
- raka szyjki macicy (u kobiet).
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Solidarnosc¢ z chorymi

Swiatowy Dzien Walki z Rakiem to takze okazja do okazania wsparcia osobom
dotknietym chorobg. Organizowane sg akcje edukacyjne, kampanie spoteczne oraz
wydarzenia, ktére pomagajg budowac solidarnos¢ i motywujg do walki.

Urzednik idzie na badania
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Przypominamy, ze od kilku lat pracownicy Urzedu Marszatkowskiego

dzieki specjalnemu zarzadzeniu marszatka majg mozliwos¢ wykonywania

badan profilaktycznych w ramach akcji ,Urzednik idzie na badania”. Kazdy kto
korzysta z tych badan w godzinach pracy, nie musi odrabiac czasu poswieconego na
wizyte u lekarza.

Nie zwlekaj - badaj sie, dbaj o siebie i zachecaj bliskich do profilaktyki!
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