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Swiatowy Dzien Walki z Rakiem przypadajacy 4 lutego zostat ustanowiony podczas odbywajacego sie w Paryzu w 2000 roku
Swiatowego Szczytu Walki z Rakiem. Na spotkaniu przyjeto Karte Paryska, w my$| ktérej kraje, ktére jg podpisaty, zobowigzaty
sie do stworzenia programoéw zapobiegajacych i metod leczenia choréb nowotworowych.

W Polsce w ciagu ostatnich 20 lat zanotowano wzrost zachorowan na nowotwory o okoto 40%. Wedtug opracowanych przez
Ministerstwo Zdrowia Map Potrzeb Zdrowotnych, najczesciej rozpoznawanymi nowotworami w Polsce sg: nowotwory ptuc,
nowotwory piersi, nowotwory gruczotu krokowego oraz nowotwory jelita grubego.

Wedtug badan liczbe zgonéw z powodu nowotworéw mozna zmniejszyé unikajac, m.in.: palenia tytoniu, nadwagi i otytosci,
nieprawidtowych nawykéw zywieniowych, niskiej aktywnosci fizycznej, czy naduzywania alkoholu. Warto zatem zwrocié
szczegdblng uwage na zachowanie zasad zdrowego stylu zycia oraz systematyczne wykonywanie badan profilaktycznych.
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1. Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

2. Stwérz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca
pracy wolnego od tytoniu.

3. Utrzymuj prawidtowa mase ciala.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym Zyciu. Ogranicz czas spedzany na siedzaco.
5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:

- jedz duzo produktéow petnoziarnistych, roslin straczkowych, warzyw i owocow;

- ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozywczych (o wysokiej zawartosci
cukru lub tluszczu) i unikaj napojow stodzonych;

- unikaj przetworzonego migsa; ogranicz spozycie migsa czerwonego i zywnosci z duza
iloscia soli.

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

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy to szczegblnie dzieci).
Chron sie przed storicem, 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 jestes narazony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stezeniem radonu. Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia
jego poziomu.

10 Kobiety powinny pamietac o tym, Ze:

- karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz,
karm swoje dziecko piersia;

- 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 noworodkéw);

- wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV) (dotyczy dziewczat).

12 Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu
wczeshego wykrywania:

-raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zaréwno mezczyzn, jak i kobiet):

-raka piersi (u kobiet);

- raka szyjki macicy (u kobiet).
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