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Jak bronic sie przed chorobami nowotworowymi, co to jest profilaktyka,
jak zdrowo zy¢? Tego wszystkiego mogli dowiedziec¢ sie uczniowie Zespotu
Szkot Ekonomicznych w Gorzowie Wikp. 25 marca br. podczas

prozdrowotnej pogadanki. Specjalisci z Wielospecjalistycznego Szpitala
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Wojewodzkiego oraz przyszpitalnego WOK mowili m.in. o tym, jak wazne
jest zapobieganie. Spotkanie wspétorganizowat Wydziat Zamiejscowy
UMWL w Gorzowie WIkp.

- To wiasnie teraz podejmujecie decyzje, ktére mogg zawazy¢ na waszym catym
zyciu - podkreslata Anna Kardasz - koordynatorka programu prewencji
nowotworéw. Podkreslata, jak nalezy sie odzywiac oraz jak dbac o siebie, by nie da¢
sie rakowi. Przedstawita takze tzw. kodeks walki z rakiem. - Chcemy, abyscie
przekazali swoim najblizszym te kilka cennych rad. Moze warto tez zapytad dzis w
domu swojg mame, babcie, siostre, tate, brata kiedy byli ostatnio u specjalisty.
Kiedy wykonywali badania profilaktyczne. To tak niewiele, a tak wiele-
przekonywata Anna Kardasz.

Co czwarty Europejczyk umiera z powodu nowotworu. W Polsce najwiecej
nowotworéw to skutek palenia tytoniu. Sposréd wszystkich chorych na raka
mezczyzn, z nowotworem ptuc zmaga sie 23% pandéw, wsrdd kobiet okoto 9%. Co
dziesigty mezczyzna i co dziesigta kobieta choruje na raka jelita grubego.
Wiekszosci tych przypadkéw mozna unikngc lub skutecznie je wyleczyé. Wystarczy
zaczgc dbac o siebie, a dzieciom od najmtodszych lat wpajac¢ zasady zdrowego
zywienia i stylu zycia.

- Musimy dbac¢ o to, co jemy i jak zyjemy. PowinniSmy czesciej sie ruszac. Warto
stosowac zasade 3x30x130, czyli co najmniej 3 razy w tygodniu przez 30 minut
wykonywac ¢wiczenia, ktére doprowadzg nasze serce do 130 uderzeh na minute. To
bedzie miato ogromy wptyw na naszg kondycje. Do badah namawiata tez Katarzyna
Barna z Wojewddzkiego Osrodka Koordynujgcego Populacyjny Program Profilaktyki i
Wczesnego Wykrywania Raka Szyjki Macicy.

- Chcemy wykrywac stany przedrakowe, ktére potrafimy skutecznie wyleczyc.
Warto, abyscie pomyslaty o badaniach przed rozpoczeciem wspétzycia, warto
zapamietad, takie badanie nalezy rozpocza¢ maksymalnie w ciggu trzech lat od
pierwszego wspoétzycia - dodata Katarzyna Barna.

Program realizowany jest juz 6smy rok. Jest skierowany do pacjentek w wieku 25-59
lat, ktére w ciggu ostatnich 3 lat nie miaty wykonywanego wymazu cytologicznego.
Samo badanie jest proste, dla kobiety bezbolesne i trwa zaledwie kilka minut.

Informacje przygotowata Katarzyna Kozinska z UMWL w Gorzowie WIkp.
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