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Nawet 90% nowotworow zalezy tylko i wytacznie od czynnikéw, na ktore
mamy wptyw. Sa to np. dym tytoniowy, alkohol, czy niewtasciwe zywienie.

Wczesne rozpoznanie raka znacznie zwieksza szanse wyleczenia. Pewne metody
diagnostyczne pozwalajg na wykrycie niektérych rodzajéw nowotwordéw jeszcze
przed pojawieniem sie oznak choroby, a nawet na wykrycie zmian przedrakowych.
Do takich badah nalezy m.in. mammografia, cytologia oraz kolonoskopia.

NFZ opracowat 12 zalecen, ktdére warto podjaé, aby ograniczy¢ ryzyko
wystapienia choréb nowotworowych.

Zalecenie 1. Nie pal.

Zalecenie 2. Stwérz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego.

Zalecenie 3. Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

Zalecenie 4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.

Zalecenie 5. Przestrzegaj zalecenh prawidtowego sposobu zywienia.

Zalecenie 6. Jezeli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie.
Zalecenie 7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.

Zalecenie 8. Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu pracy.

Zalecenie 9. Dowiedz sie, czy w domu jestes narazony na naturalne
promieniowanie spowodowane wysokim stezeniem radonu.

Zalecenie 10. Kobiety powinny pamietac o tym, ze:

* karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory;

* hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko rozwoju niektérych nowotwordw.
Ogranicz jej stosowanie.

Zalecenie 11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom przeciwko:
wirusowemu zapaleniu watroby typu B, wirusowi brodawczaka ludzkiego - HPV.



Zalecenie 12. Bierz udziat w zorganizowanych programach badanh przesiewowych
w celu wczesnego wykrywania: raka jelita grubego, raka piersi, raka szyjki macicy.

INFOLINIA ONKOLOGICZNA

Zadzwon pod numer Telefonicznej Informacji Pacjenta pod nr tel. 800 190 590 - i
wybierz linie numer 3.

Na infolinii dowiesz sie m. in.

* jak uzyskac skierowanie na leczenie onkologiczne,

* gdzie wykonasz badania,

» z ktérych programéw profilaktycznych mozesz skorzystac.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach informacyjnych.
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