Obchody tego dnia sq okazjq do przypomnienia zalecen Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem, ktory ma
na celu edukacje spoteczenistwa na temat dziatan prozdrowotnych. Kodeks sktada sie ze zbioru zasad,
ktore majg pomdéc w zmniejszeniu ryzyka wystepowania choréb nowotworowych. Znajomos¢ i
przestrzeganie zalecen sq kluczem do zdrowszego i dluzszego zycia. A oto one:

e Tyton: Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w Zadnej postaci.

e Wtorny dym tytoniowy: Stworz w domu Srodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj
polityke miejsca pracy wolnego od tytoniu.

¢ Prawidtowa masa ciata: Utrzymuj prawidlowg mase ciata.

e Aktywnos¢ fizyczna: Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany
na siedzqco.

e Dieta: Przestrzegaj zaleceri prawidtlowego sposobu zywienia:
- jedz duzo produktow petnoziarnistych, roslin strqczkowych, warzyw i owocow.
- ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktow spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub
ttuszczu) i unikaj napojow stodzonych.
- unikaj przetworzonego miesa; ogranicz spozycie miesa czerwonego i Zywnosci z duzq ilosciq soli.

¢ Alkohol: Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie. (Dotyczy osob
dorostych. Dzieci i mlodziez majq catkowity zakaz spozywania napojow alkoholowych).
Abstynencja pomaga zapobiega¢ nowotworom.

e Narazenie na oddzialywanie promieniowania stonecznego/UV: Unikaj nadmiernej

ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci). Chron sie przed
stoncem, uzywaj produktow przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej. Nie korzystaj z
solarium.

e Zanieczyszczenia: Chron sie przed dzialaniem substancji rakotworczych w miejscu pracy.
Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczgcymi bezpieczenstwa i higieny pracy.

e Promieniowanie: Dowiedz sie, czy w domu jestes narazony na naturalne promieniowanie
spowodowane wysokim stezeniem radonu. Podejmij dzialania na rzecz zmniejszenia jego
poziomu.

e Karmienie piersiq i terapia hormonalna: Karmienie piersia zmniejsza u matki ryzyko
zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje dziecko piersiq.

e Szczepienie i zakazenia: Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym
przeciwko:



- wirusowemu zapaleniu wqtroby typu B (dotyczy noworodkow),
- wirusowi brodawczaka ludzkiego - HPV (dotyczy dziewczqt).

e Badania przesiewowe: Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu
wczesnego wykrywania:
- raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zarowno mezczyzn, jak i kobiet),
- raka piersi (u kobiet),
- raka szyjki macicy (u kobiet).

Zapraszam do zapoznania sie z prezentacjq przygotowanq przez Swietokrzyskie Centrum Onkologii,
ktora w sposéb obrazowy przedstawia powyzsze zasady.

Szkolny koordynator programu:

Beata Wajcik

Prezentacja: Zdrowo zyjesz - wygrywasz



http://sp3.staszow.pl/zdrowo-zyjesz-wygrywasz.html#prettyPhoto

