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Przez proste, codzienne dziatania mozemy obnizad ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe. Zostaty
one zebrane w Europejskim kodeksie walki - gotowej instrukcji podpowiadajgcej, w jaki sposdb
zachowad zdrowie oraz poprawic jego stan. Majg forme zalecen dotyczacych prewencji nowotwordw:

e pierwotnej - czyli ograniczania dziatania czynnikéw ryzyka (kancerogendéw) na nasz organizm

e wtérnej - czyli wykrywania choroby na mozliwie najwczesniejszym etapie zaawansowania.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health Organization) oszacowata, ze
przestrzeganie zalecen kodeksu zmniejszytoby w Europie liczbe zgonéw spowodowanych
nowotworami nawet o 50%.

Zalecenia profilaktyczne

¢ nie pal - ani czynnie, ani biernie

e utrzymuj prawidtowg wage ciata

e ruszaj sie - liczy sie systematycznos¢ i regularnosc

e zdrowo sie odzywiaj - unikaj np. cukru

e ogranicz alkohol

e chron sie przed stohcem

e chron sie przed substancjami rakotwérczymi w pracy i promieniowaniem radonowym w domu

o jesli jestes kobietg - karm piersig (jesli to mozliwe) i ogranicz stosowanie hormonalnej terapii
zastepczej (HTZ)

e zaszczep dzieci przeciwko HBV i HPV

e wykonuj badania profilaktyczne.

Publikacja dotyczgca zapobiegania nowotworom

Magazyn ,,Ze Zdrowiem”

Przeczytaj o programach profilaktycznych

Zbadaj piersi - mammobus przyjedzie do Ciebie

Program profilaktyki nowotworéow skory



https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/zmniejsz-ryzyko-raka
https://www.nfz.gov.pl/ze-zdrowiem/nr-4/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zbadaj-piersi-mammobus-przyjedzie-do-ciebie
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/profilaktyka-nowotworow-skory

Program profilaktyki raka ptuca

Pilotazowy program profilaktyki nowotworéw watroby

Profilaktyka raka szyjki macicy

Profilaktyka raka piersi

Profilaktyka nowotworow gtowy i szyi

Program profilaktyki raka jelita grubego

Przeczytaj takze

Jak prawidtowo wykona¢ samobadanie piersi

Jak chroni¢ sie przed nowotworami gtowy i szyi

Jak zapobiegac rakowi ptuca

Rak prostaty - czy warto sie badad

Jak chroni¢ sie przed nowotworem skoéry

Europejski kodeks walki z rakiem

Rak jelita grubego - profilaktyka



https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/profilaktyka-raka-pluca
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/pilotazowy-program-profilaktyki-nowotworow-watroby
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-szyjki-macicy
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/profilaktyka-raka-piersi
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/nowotwory-glowy-i-szyi
https://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/kolonoskopia-badanie-ktore-ratuje-zycie
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-chronic-sie-przed-nowotworami-glowy-i-szyi
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zapobiegac-rakowi-pluca
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/rak-prostaty-czy-warto-sie-badac
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-chronic-sie-przed-nowotworem-skory
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/europejski-kodeks-walki-z-rakiem
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/rak-jelita-grubego-profilaktyka

Maty gruczot, duzy meski problem

Nie daj sie rakowi szyjki macicy

Jak broni¢ sie przed rakiem?



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/maly-gruczol-duzy-meski-problem
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/nie-daj-sie-rakowi-szyjki-macicy
https://pacjent.gov.pl/jak-bronic-sie-przed-rakiem
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