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BROSZURA

INFORMACYJNO-EDUKACYJNA

Program realizowany
ze srodkow m. st. Warszawa

Nazwa programu:
Profilaktyka Onkologiczna ,Sprawdzam”

podmiot leczniczy
miasta stotecznego
Warszawy

Prezentowane informacje majg tylko i wytgcznie
charakter edukacyjny i nie stanowig wytycznych
postepowania medycznego w stosunku do pacjenta.

O procedurach medycznych, w tym takze
o zakresie i czestotliwosci badan diagnostycznych, decyduje
lekarz, zgodnie ze wskazaniami medycznymi, ktére ustalane sg
po indywidualnym zapoznaniu si¢ ze stanem zdrowia pacjenta.

ZDROWY
TRYB ZYCIA



Wog dr. hab. n. o zdrowiu Pawta Koczkodaja nawet 90 % przypadkéw
choréb nowotworowych zwigzanych jest z czynnikami zewnetrznymi,
ktérych dziatanie mozemy ograniczy¢ lub nawet catkowicie
wyeliminowac.

Co zatem powinni$my zrobi¢ aby zmniejszy¢

ryzyko choroby nowotworowej?

OTO 12 SPOSOBOW NA
ZDROWIE OPRACOWANYCH
PRZEZ PROFESORA
PAWLA KOCZKODAJA

@ ZADANIE 1

Jesli palisz, przestan.

0 ZADANIE 2

Stwérz w domu $rodowisko wolne od dymu tytoniowego.

0 ZADANIE 3

Utrzymuj prawidtowa mase ciata. Ryzyko rozwoju raka ronie proporcjonalnie
wraz z wzrostem ilosci ttuszczu w organizmie. Kontroluj wskaznik BMI.

i
' ZAD AN]E 4 ‘wazrost (In) X wzrost (n)
Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Kazdego dnia powinnismy
poswieca¢ 60 minut na umiarkowang aktywnos¢ lub 30 minut na aktywnos$¢
intensywna.

@ ZADANIE 5

Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia. Stosuj diete bogata
W warzywa i owoce, poniewaz zawierajg one oksydanty. Substancje

te zwalczajg wolne rodniki, ktére odpowiadajg za uszkodzenia komdrek

i przyczyniajq si¢ do rozwoju choroby nowotworowej.

W ZADANIE 6

Jezeli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie.
Nawet najmniejsza ilos$¢ alkoholu ma potencjat rakotworczy.

@ ZADANIE 7

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promieniowanie stoneczne.
Uzywaj produktéw ochrony przeciwstonecznej i nie korzystaj z solarium.

@ ZADANIE 8

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

@ ZADANIE 9

Dowiedz sig czy w domu jestes$ narazony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stezeniem radonu. Radon to radioaktywny gaz
szlachetny wystepujacy w glebie i skatach, ktéry przedostaje si¢ do wnetrza
budynkéw. Jego wykrycie jest mozliwe poprzez pomiar jego promieniowania.

@ ZADANIE 10

Kobiety powinny pamigtac o tym ze:
Karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory.
Jesli mozesz karmi¢ swoje dziecko piersig rob to.

Hormonalna terapia zastepcza zwieksz ryzyko rozwoju niektérych
nowotwordw. Jesli jg stosujesz, badaj si¢ czesciej.

@ ZADANIE 11

Zadbaj o to, aby twoje dzieci byty poddane szczepieniom przeciwko
wirusowemu zapaleniu watroby typu B i wirusowi brodawczaka ludzkiego
HPV.

@ ZADANIE 11

Bierz udziat w zorganizowanych programach profilaktycznych w celu
wczesnego wykrycia raka jelita, raka piersi, raka szyjki macicy.

MOJE ZDROWIE
% WMOICHREKACH |t
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Pamietaj ze poprzez je niezdrowych zachowarn i nawykow
mozesz zapobiec nawet 90 procent chordb przewlektych, w tym
takze przedwczesnej $Smierci.
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