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Zostal on ustanowiony%_-— lutego 2000 roku na
Swiatowym Szczycie Waki z Rakiem w Paryzu,

Zorganizowanym  przez — dyrektora generalnego
Wi Prezydenta Franq*ycie
opracowano tzw. Karte Paryska, owiazujaca

wszystkie~ kraje, ktore podpisaly si¢ pod niag do

tworzenia pre@raméw zapobiegajacych chorobom
nowotwor drzednym-celem Swiatowego Dnia
Walki z m jest zwrocenie uwagi na zapobieganie

| leczenie chorob nowotworowych.




W profilaktyce choréb nowotworowych Znaczgiaie ma odzywianie 1 tryb
zycia. Wlasciwa Feta, aktywnos$¢ fizycagh@loraz o i le uzywek pomoga
zmniejszy¢ hyzy ¥ stapienia no org ezy takze regularnie
poddawaé sie bada rofilaktycznym - ne wykrycie raka zwieksza
szanse na wyleczenie. Miedzynarodowe zespoly badawcze szacuja, ze nawet
90% nowotworow po dlll ﬁ:-(_;;zynniki zewnetrzne, na ktore mamy wplyw.
Przestrzegajac prost zasa \[‘OWegow;;cia, jesteSmy w stanie obnizy¢
ryzyko zachorowania. Wedi nych SwiatoWej Organizacji Zdrowia w ten
sposob mozna unikn;;c’ nawets50% przypadkow wszystkich nowotworow.
Zasady, ktorych nalezy przestrzegaé, zostaly opracowane dzieki wieloletnim
badaniom naukowym i o od tytulem ,,Europejski Kodeks Walki
Zz Rakiem”, ktory zaw nymi nastepujace porady, pomocne w
prowadzeniu zdrow izeniu ryzyka zachorowania na raka:




Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci

Jeden papieros zawiera okelo 7 tysiecy substancji
chemicznych, z czego p\nad 70 jestsilnie rakotwérczych.
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Stworz w domu srodowisko wolne od dymu
tytoniowego.

Z. powodu wymuszonego biernego palenia kazdego roku
w Polsce umiera okolo 2 000 osob, ktore same nigdy nie
palily.
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' trzymuj praW1 nase ciala.

Nadwaga i otylosc¢ to dru
| najwazniejszy czynnlk r
..) NOWOtWOrow. , h

palenlu tytonlu)



ALKOHOL - OGRANICZ JEGO SPOZYCIE.
ABSTYNENCJA POMAGA ZAPOBIEGAC
NOWOTWOROM

-----

Picie kazdej, nawet niewielkiej™ilosci alkoholu, ZWie;kszﬁl
ryzyko zachorowanianaraka. ' ' — ) “
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egularne cwwzenla-ehronlq miedzy innymi przed‘ ‘
rakiem jelita grubego rsi | blony Sluzowej ma”
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Przestrzegaj zalecen prawidlowego sposobu zywienia.

Jedz duzo produktow I;el_nozia;*mstﬁ, roslin straczkowych,
WarzZyw i owocow: Qgranlcz spozycie wysekokalorycznych
produktow sp chzych (0 WySOkleJ zawartosci cukru i/lub

thuszczu). Unﬂbj sto t‘ )rzetworzonego miesa
oraz ogramcz SpPOZyci€ Inie¢sa czer i zywﬁsa z duza
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Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie
sloneczne. Chron si¢ przed sloncem, uzywaj
produktow przeznaczonych do ochrony

przeciwslonecznej, nie korzystaj z solarium.

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie ultrafioletowe
wiaze si¢ z powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi,

takimi jak: rak skory, choroby oczu (np. zapalenie
spojowek, zacma), ostabienie ukladu odpornosciowego.



A
Bierz udzial w zorganizowanych p amach
badan przesiewowych w [jcelu 4 wczésnego
wykrywania: raka jelita dgrubego (kobiety
| mezczyzni), raka piersi (kobiety), raka szyjki
macicy (kobiety) | >

Szanse wyleczenia raka Zwiqllsza jegg:/wczesne rozpoan.
Metody diagnosty pozwalaja na wykrycie niektorych
rodzajow nowotworow |eszCge. przed pojawieniem  sie
pierwszych objawow choﬂail, a nawet wykrycie zmian
przedrakowych.
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Najczestsze nowotwory ztosliwe

rak skory
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rak watroby rak zotadka
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rak krtani
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rak trzustki
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jelita grubego
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rak szyjki ralk
macicy jajnika

rak rake
prostaty jadra



PROFILAKTYKA,
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DBAJ 0 SIEBIE.
| CIESZ SIE KONSKIM
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