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BROSZURA 
INFORMACYJNO-EDUKACYJNA

W Polsce nowotwory stanowią drugą przyczynę zgonów.
Na świecie, wg WHO, nowotwory to pierwsza przyczyna zgonów
powodując w 2020 r. prawie 10 mln zgonów (przy 19,3 mln
nowych zachorowań).
Przewidywany jest stały wzrost liczby przypadków chorób
nowotworowych, który w 2040 r. ma osiągnąć poziom 28,4 mln
nowych zachorowań.
Nawet 90 % przypadków chorób nowotworowych związanych jest
z czynnikami zewnętrznym.

Prezentowane informacje mają tylko i wyłącznie 
charakter edukacyjny i nie stanowią wytycznych 

postępowania medycznego w stosunku do pacjenta. 

O procedurach medycznych, w tym także 
o zakresie i częstotliwości badań diagnostycznych, decyduje

lekarz, zgodnie ze wskazaniami medycznymi, które ustalane są
po indywidualnym zapoznaniu się ze stanem zdrowia pacjenta.

Rak stał się w dzisiejszych czasach chorobą powszechną.

Wydawać by się mogło, że nie możemy się w żaden sposób przed nim
uchronić. Tymczasem, jak pokazują badania naukowe, weryfikacja
naszego stylu życia może być sposobem na dodanie nam lat życia.

SPRAWDZAM
WCZESNE WYKRYCIE

TO ŻYCIE!



Kobiety powinny pamiętać o tym że:
Karmienie piersią zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory.
Jeśli możesz karmić swoje dziecko piersią rób to.
Hormonalna terapia zastępcza zwiększ ryzyko rozwoju niektórych
nowotworów. Jeśli ją stosujesz, badaj się częściej.

BMI = 

Wg dr. hab. n. o zdrowiu Pawła Koczkodaja nawet 90 % przypadków
chorób nowotworowych związanych jest z czynnikami zewnętrznymi,
których działanie możemy ograniczyć lub nawet całkowicie
wyeliminować. 
Co zatem powinniśmy zrobić aby zmniejszyć 
ryzyko choroby nowotworowej?

ZADANIE  1
Jeśli palisz, przestań.

ZADANIE  2
Stwórz w domu środowisko wolne od dymu tytoniowego.

ZADANIE  3
Utrzymuj prawidłową masę ciała. Ryzyko rozwoju raka rośnie proporcjonalnie
wraz z wzrostem ilości tłuszczu w organizmie. Kontroluj wskaźnik BMI.

ZADANIE  4
Bądź aktywny fizycznie w codziennym życiu. Każdego dnia powinniśmy
poświęcać 60 minut na umiarkowaną aktywność lub 30 minut na aktywność
intensywną.

ZADANIE  5
Przestrzegaj zaleceń prawidłowego sposobu żywienia. Stosuj dietę bogatą 
w warzywa i owoce, ponieważ zawierają one oksydanty. Substancje 
te zwalczają wolne rodniki, które odpowiadają za uszkodzenia komórek 
i przyczyniają się do rozwoju choroby nowotworowej.

ZADANIE  6
Jeżeli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spożycie. 
Nawet najmniejsza ilość alkoholu ma potencjał rakotwórczy.

ZADANIE  7
Unikaj nadmiernej ekspozycji na promieniowanie słoneczne. 
Używaj produktów ochrony przeciwsłonecznej i nie korzystaj z solarium.

ZADANIE  8
Chroń się przed działaniem substancji rakotwórczych w miejscu pracy.
Postępuj zgodnie z zaleceniami dotyczącymi bezpieczeństwa i higieny pracy.

ZADANIE  9
Dowiedz się czy w domu jesteś narażony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stężeniem radonu. Radon to radioaktywny gaz
szlachetny występujący w glebie i skałach, który przedostaje się do wnętrza
budynków. Jego wykrycie jest możliwe poprzez pomiar jego promieniowania.

ZADANIE  10

ZADANIE  11
Zadbaj o to, aby twoje dzieci były poddane szczepieniom przeciwko
wirusowemu zapaleniu wątroby typu B i wirusowi brodawczaka ludzkiego 
HPV.

ZADANIE  11
Bierz udział w zorganizowanych programach profilaktycznych w celu
wczesnego wykrycia raka jelita, raka piersi, raka szyjki macicy.

Pamiętaj że poprzez eliminację niezdrowych zachowań i nawyków
możesz zapobiec nawet 90 procent chorób przewlekłych, w tym
także przedwczesnej śmierci.

MOJE ZDROWIE
W MOICH RĘKACH

masa ciała (kg)

wzrost (m) x wzrost (m)

OTO 12 SPOSOBÓW NA 
ZDROWIE OPRACOWANYCH

 PRZEZ PROFESORA 
PAWŁA KOCZKODAJA


