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12 sposobow na profilaktyke nowotworowa

dq

Europejski kodeks walki z rakiem to zbior 12 zalecef, ktore pomagaja chronic zdrowie. Jesli jesz je w codziennym zyciu, mozesz znaczaco zmniejszy¢ ryzyko nowotworow

Zalecenia oparte sg na badanach naukowych, z ktérych wynika, ze 50 procent nowotworéw mozna unikng¢, przestrzegajac zasad Europejskiego kodeksu walki z rakiem. Co mozesz
robi¢? Miedzy innymi: jedz zdrowo, pamietaj o aktywnosci fizycznej, ogranicz uzywki i bierz udziat w regularnych badaniach profilaktycznych. Poprawisz przy tym ogélny stan
swojego zdrowia.

90-95% nowotwordw wynika ze stylu zycia, na ktory masz wptyw. Tylko ok. 5% zmian nowotworowych ma podtoze genetyczne.

Choroby nowotworowe powodowane sg najczesciej przez wiele czynnikow, ktére dziatajg réwnolegle. Niektére z nich moga potegowac swoje dziatanie (np. palenie i alkohol). Nawet
mate zmiany, jak zwiekszenie aktywnosci fizycznej lub ograniczenie uzywek moga zmniejszy¢ ryzyko nowotworéw.

h

St ie zasad kodeksu nie chroni wszystkimi przypadkami raka, jednak te zac ia znaczaco iejszaja prawdopodobiefistwo wystapienia wielu przypadkéw nowotworéw.

1. Nie pal, nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

Palenie tytoniu jest gtéwng przyczyng okoto 20 nowotwordw i przedwczesnej Smierci. Nie ma bezpiecznej liczby wypalanych papieroséw. Dotyczy to réwniez papieroséw
elektronicznych. Najlepiej rzu¢ palenie.

2. Zadbaj o Srodowisko wolne od dymu tytoniowego.

Bierne palenie jest szkodliwe i zwieksza ryzyko nowotworéw oraz innych choréb, szczegélnie u dzieci. Dom wolny od dymu tytoniowego oznacza zakaz palenia w jakiejkolwiek formie,
réwniez na balkonie czy przy oknie.

Palenie tytoniu lub bierny kontakt z dymem jest bezposrednio zwigzany z wystepowaniem 80% przypadkéw raka ptuca. Dym papierosowy odpowiada takze za wystepowanie m.in.
raka gtowy i szyi, raka zotadka, raka dolnych drég moczowych, raka jelita grubego, odbytnicy, jajnika, trzonu macicy, trzustki, raka nerki i biataczki szpikowej

3. Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

Nadwaga i otytos¢ zwiekszajg ryzyko zachorowania na wiele nowotworéw, choréb serca i cukrzycy. Jest m.in. zwigzana z wystepowaniem nowotworéw takich jak rak okreznicy,
gruczolakorak przetyku, rak trzustki, rak pecherza moczowego czy rak nerki. Nadmierna masa ciata zwieksza réwniez ryzyko wystapienia raka piersi u kobiet po menopauzie.

Nadwaga i
Wejdz na strone Diety NFZ [4i sprawd?, jakie masz BMI - Body Max Index. Skorzystaj z planu zywieniowego otytosé

4, Codziennie zazywaj ruchu. Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

Aktywnosc¢ fizyczna zapobiega nadmiernej masie ciata i chroni m.in. przed rakiem jelita grubego, piersi oraz btony $luzowej macicy. Staraj sie poswieca¢ co najmniej 30 minut dziennie
na aktywnosc¢ fizyczng i ograniczaj czas spedzany w pozycji siedzacej.

5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu odzywiania.

Dieta bogata w produkty petnoziarniste, warzywa, owoce i rosliny strgczkowe obniza ryzyko nowotworéw. Jedz jak najwiecej zywnosci najmniej przetworzonej, czytaj etykiety i unikaj
barwnikéw, konserwantéw, aromatéw. Ogranicz w swojej diecie ilo$¢ miesa czerwonego, przetworzonego, soli, stodkich napojéw oraz wysokokalorycznych produktow.

6. Ogranicz alkohol lub z niego zrezygnuj.

Alkohol zwieksza ryzyko zachorowania na wiele nowotwordéw, w tym jamy ustnej, gardta, przetyku, krtani, watroby i piersi. Potaczenie alkoholu z paleniem tytoniu zwieksza ryzyko
zachorowania na nowotwor. Szacuje sie, ze alkohol odpowiada za 4-8% wszystkich przypadkéw nowotworéw. Kazdy alkohol jest szkodliwy.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Chron sie przed stoicem, unikaj go miedzy godzing 10 a 16. Uzywaj produktéw przeznaczonych do ochrony przeciwstonecznej. Nie korzystaj z solarium. Szczegoélnie zadbaj o ochrone
dzieci i 0s6b o jasnej karnacji. Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV, zaréwno ze stonca, jak i solarium, zwieksza ryzyko raka skéry, w tym najgrozniejszego z nich - czerniaka.


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/nadwaga-i-otylosc

8. Chron sie przed dziataniem substancji rakotworczych w miejscu pracy

Narazenie na substancje rakotwércze w miejscu pracy, takie jak chrom, nikiel, arsen czy azbest, zwigksza ryzyko wystgpienia nowotworéw. Przestrzegaj przepisowBHP.

9. Chron sie przed promieniowaniem radonu w domu.

Dowiedz sig, czy w domu jestes narazony na naturalne promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem radonu.

10. Jestes kobieta - karm piersia.

Karmienie piersig zmniejsza ryzyko zachorowania na raka piersi, jajnika i btony $luzowej macicy. Jesli mozesz, karm swoje dziecko piersig przez co najmniej 6 miesiecy. Hormonalna

terapia zastepcza (HTZ) powinna by¢ dobrana indywidualnie do potrzeb zdrowotnych pacjentki. Decyzje o koniecznosci stosowaniaHTZ podejmuje lekarz, ktéry uwzglednia korzysci
ze stosowania terapii i istniejgce przeciwwskazania.

11. Zaszczep dzieci przeciw wirusowemu zapaleniu watroby (WZW) typu B oraz wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV).

Te szczepienia zmniejszajg ryzyko raka watroby, szyjki macicy i innych nowotworéw kobiet i mezczyzn. Zadbaj, aby Twoje dzieci zostaty zaszczepione przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu B (WZW B) oraz wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV). Szczepienia przeciw HPV sg bezptatne dla dzieci w wieku od 9 do 14 lat.

12. Bierz udziat w programach badan przesiewowych.

Regularne badania przesiewowe, takie jak kolonoskopia, mammografia i cytologia, pozwalajg na wczesne wykrycie raka jelita grubego, piersi i szyjki macicy oraz zmian przedrakowych.
Wczesne wykrycie nowotworu zwieksza szanse na wyleczenie.

Wyszukiwarka bezptatnych badan przesiewowych

Przeczytaj wiecej na Narodowym Portalu Onkologicznym:| 12 sposobow na zdrowie, czyli zalecenia Europejskiego kodeksu do walki z rakiem

Wiecej dowiesz sie z magazynu| ,Ze Zdrowiem” nr 17,0 onkologii po prostu” [4

Przeczytaj takze

Nie ma zdrowych papierosow Rak nie lubi zdrowej diety

Z powodu palenia papieroséw co roku umiera na $wiecie ponad 8 milionéw ludzi. W profilaktyce onkologicznej ogromne znaczenie ma zdrowy styl zycia.
Szkodliwe s3 nie tylko te tradycyjne, ale réwniez jednorazowe e-papierosy Odpowiednio komponujgc positki, mozesz zwiekszy¢ swoje szanse na uniknigcie

choroby nowotworowej

Zaszczep dziecko przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV). Od 1 wrze$nia w
kazdej przychodni POZ mozesz bezptatnie zaszczepié¢ przeciw HPV dziecko, ktore
skonfczyto 9 lat, a nie skonczyto 14 lat

Szczepienie, ktore chroni przed rakiem


https://onkologia.pacjent.gov.pl/pl/profilaktyka/mapa-programow-profilaktycznych
https://onkologia.pacjent.gov.pl/pl
https://onkologia.pacjent.gov.pl/pl/profilaktyka/12-sposobow-na-zdrowie-czyli-zalecenia-europejskiego-kodeksu-do-walki-z-rakiem
https://akademia.nfz.gov.pl/uplodas/2025/10/NFZ_Nr-17_Onkologia.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/nie-ma-zdrowych-papierosow
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/rak-nie-lubi-zdrowej-diety
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-przed-rakiem
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