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OCHRONA ZDROWIA

Dbaj o zdrowie

zagrozenia i profilaktyka

Projekt ,,Zdrowie jest najwazniejsze - ochrona zdrowia
i profilaktyka w okresie po-covidowym na Litwie i w Polsce’.

www.lietuva-polska.eu

DoriNaNsowANo z ProGrRAMU Wsp6tprACY INTERREG VI-A Litwa - PoLska



EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM
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|. PROWADZAC ZDROWY TRYB ZYCIA, MOZNA POPRAWIC OGOLNY
STAN ZDROWIA | ZAPOBIEC WIELU ZGONOM Z POWODU NOWOTWOROW
ZLOSLIWYCH

1. Nie pal; jesli palisz, rzu¢! Jesli jeszcze nie rzucites, nie pal przy niepala-
cych.

2. Wystrzegaj sie otytosci.

3. Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.

4. Spozywaj wiecej warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.
5. Nigdy nie upijaj sie! Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub napoje wysoko-
procentowe - ogranicz jego spozycie: mezczyzni do dwéch porcji dziennie,
kobiety do jednej porcji dziennie.

6.Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

7.Przestrzegaj scisle przepiséw dotyczgcych ochrony przed narazeniem
na znane substancje rakotworcze.

8.Bierz udziat w szczepieniach ochronnych przeciwko wirusowemu zapa-
leniu watroby typu B.

Il. POPULACYJNE PROGRAMY OCHRONY ZDROWIA, MOGACE ZAPOBIEGAC
ROZWOJOWI NOWOTWOROW LUB ZWIEKSZAé SZANSE ICH WYLECZENIA

9. Kobiety po 25 roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewo-
wych w kierunku raka szyjki macicy.

10. Kobiety po 50 tym roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach prze-
siewowych w kierunku raka piersi.

11. Kobiety i mezczyzni po 50 tym roku zycia powinni uczestniczy¢ w ba-
daniach przesiewowych w kierunku raka jelita grubego.




EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

TESTY MARKEROW NOWOTWOROWYCH

Dane statystyczne pokazujg, ze co trzecia osoba umiera na raka zdiagno-
zowanego zbyt p6zno, a wiek chorych jest coraz nizszy, dlatego tak wazne
jest zwrdcenie uwagi spoteczenstwa na znaczenie profilaktyki i wczesne-
go wykrywania choréb onkologicznych oraz na wptyw aktywnosci fizycznej
i zdrowego trybu zycia na zachorowalnos¢ na raka.

U osob chorych na raka objawy nowotworu pojawiajg sie dopiero w kon-
cowym stadium choroby, a czasem objawy pokrywaja sie z objawami in-
nych chorob. Komérki nowotworowe uwalniajg do krwi okreslone substan-
cje (markery), ktére pomagajg wykry¢ raka na wczesnym etapie choroby.
Program badania markeréw nowotworowych u kobiet obejmuje: jajniki,
piersi, trzustke, zotgdek, przewod pokarmowy, ptuca itp.

W Polsce i na Litwie rak piersi jest najczestszg przyczyng zachorowan na
raka u kobiet. Wzrost stezenia markerow nowotworowych we krwi wska-
zuje na ryzyko wystgpienia nowotworu, ale nie jest koniecznie potwierdze-
niem ztosliwosci nowotworu. Jednakze poziom markerow nowotworowych
mieszczacy sie w granicach normy nie wyklucza mozliwosci rozwoju raka.

Objawy, ktére mogg by¢ zwigzane z rakiem: uporczywy kaszel  nagte
zmiany masy ciata ¢ dotkliwy, przewlekly bol « zmiany koloru skéry (bladosé,
z6ttaczka) « zmiany w wyprdznieniach < zmeczenie * niegojgce sie rany
* 0golne ostabienie « nieregularne krwawienia *« znamiona zmlenlajace kolor
* Zzmiany w piersiach « problemy z potykaniem. 7

Program badania markeréw nowotworowych dla
mezczyzn obejmuje: prostate, trzustke, zotadek,
przewod pokarmowy, ptuca, watrobe, jadra itp.

Nastepujgce objawy mogg by¢ zwigzane z ra-
kiem: uporczywy kaszel « zmiany w nawykach jeli-
towych « zaburzenia erekcji « wahania wagi « zme-
czenie * znamiona zmieniajgce kolor lub ksztatt « przewlekty bdl « niegojace
sie rany « zmiany koloru skory (blado$¢, zéttaczka) « ogdlne ostabienie ¢
problemy z oddawaniem moczu.

Co moze mie¢ wplyw na rozwdj raka? Na wystgpienie raka wptywaja:
palenie tytoniu, brak aktywnosci fizycznej, niezdrowa dieta, spozywanie
alkoholu, czynniki dziedziczne, czeste opalanie sie lub solarium, a takze
kontakt z substancjami rakotworczymi.

Statystyki zachorowan na nowotwory i postawy ludzi wobec profilakty-
ki sg alarmujgce, dlatego juz dzi§ zachecamy mieszkancéw do zadbania
o wiasne zdrowie i zdrowie swoich bliskich, biorgc udziat w badaniach pro-
filaktycznych.
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JEDZ ABY 2YC, A NIE ZYJ ABY JESC

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Spozywaj 4-5 positkdw dziennie, bez ,podjadania” miedzy positkami.

Pij ptyny, szczegdlnie wode, przed positkiem albo 2 godziny po positku.
Doktadnie gryz i przezuwaj spozywany pokarm.

Spozywaj produkty z niskim indeksem glikemicznym.

Unikaj nadmiernej ilosci tlustych potraw.

Spozywaj produkty nieprzetworzone zawierajgce naturalne witaminy, sole
mineralne, btonnik jak kasze, ptatki owsiane, orzechy.

Jedz warzywa surowe i gotowane oraz owoce sezonowe.

Ograniczaj spozywanie zywnosci z dodatkami sztucznych barwnikéw, konser-
wantow i innych syntetycznych dodatkéw, unikaj zywnosci w puszkach.
Spozywaj ostatni positek najpdzniej na 2 godziny przed snem.

Unikaj roslin zbieranych poza okresem wegetacyjnym (nowalijek).
Zachowaj umiar w spozywaniu zarbwno masta jak i margaryny.

Spozywaj minimum 1,5 litra wody dziennie.

Staraj sie ograniczac ilo$¢ spozywanej kawy i zwyktej czarnej herbaty.
Staraj sie ograniczac ilo$¢ spozywanej biatej maki.

Staraj sie ograniczac¢ ilos¢ spozywanego cukru i aspartamu.

Staraj sie ograniczac¢ ilo$¢ spozywanej soli i glutaminianu sodu.

Dbajgc o zasady zdrowego odzywiania nie zapominajmy rowniez o innym zrodle
zdrowia — ruchu, gdyz ruch na $wiezym powietrzu jest zrédtem dobrej kondycji
i zdrowego serca.

www.gminaketrzyn.pl

Ta publikacja zastata wydana przy pomocy finansowej Unii Europejskie;j.

Odpowiedzialnos¢ za zawartos¢ tej publikacji lezy wytacznie po stronie Gminy Ketrzyn
i nie moze by¢ w zadnym wypadku traktowana jako odzwierciedlenie stanowiska Unii

Europejskiej.




