Europejski kodeks walki z chorobanu
NOWOtWOrowyint:

1 Nie pal

2 Wystrzega) si¢ otylosci

3. Badz codzennie aktywny

4. Spozywaj wigce] Warzyw 1 OWocow

5. Ogranicz spozycie alkoholu

6 Unikaj nadmierne] ekspozycji na slonce
7. Unikaj substancy1 rakotworczych

8. Zaszczep sig przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby (WZW) typu B

9 Kobiety po 25 roku zycia:badania w kierunku
raka szyjki macicy.

10.Kobiety po 50 roku zycia: badania w
kierunku raka piersi

11. Kobiety 1 mezczyzni po 50 roku zycia:
badania w kierunku raka jelita grubego

Wlasciwa dieta moze nie tylko zapobiec
zachorowaniom na raka, ale tez pomaga w zwalczaniu
nowotworow juz zdiagnozowanych.

Dieta srodziemnomorska nznawana jest za najzdrowsza
wirod diet.
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Dieta srodz:em nomorska

Nkohol w umiarkowa : :
ilosciach (nie jest = S
ny).



W Polsce nowotwory dodliwe sq druga prevezyng ggomu po chorebach krazenia, e
must tak byt

We wozesnej fazie romwou kazdy nowotwér jest catkowicie uleczalny! Dlatego
nalesy regularnie poddawad sie badamom profilakctycenym. Polacy nechetnie chodza
do lekarza, wiec jedl zawwazysz u siebie ktdrysd z mize] wimnienionych objawdw
komecznie zglod sie do lekarza 1 poprod o skierowanie na badania.

Po objawach go poznacie:

Cigady bol glowey, ostakienis,
a IMeczenie

' Qwrzodzenia na wargach | jezviou,
biale zabarsienia

Cigaty kaszel,
krwiste odksztuszanie,
dusznose

Powdelszajaee sie
wigzly chionne

Piersi: stwardnienie, W e 1%
guzek . i
| A

- {|Drak faknienia, chudnigie
S TR (UD powiglaszenie obwodu
przucha

Fowigkszajace sie znamiona
A skarze, Zmiana 1ch weygladu

Marzady rozrodcze u
LU | kobiet

b nereguloviane

\\% Krwavignia,

WL knaiste uplawy

Czeste parcie na pegcherz,
Krwisty mocz,
niezyt pecherza

| Bisgunka, krew w kals,
EED&I’EIE

(-

Fdloscl, veymioty, umsk._ﬁ

—

W kazdej godzinie na raka zapada 12 osob
W kazde) godzinie na raka umiera 9 osob

Nie badz jedna z nich!

80 2o nowotworow zwiazanych jest ze stylem zycia.
Przestrzeganie ogolnych zasad odbywa sig na roznych
plaszczyznach naszego zycia, dlatego powinnismy
zmieni¢ 1 dostosowac nasze zachowanie ze wzgledu na
kazdy czynnik.




