Akcja informacyjna

CODZIENNE DECYZJE MAJA WPLYW NA NASZE ZDROWIE. PROWADZAC

ODPOWIEDNI TRYB ZYCIA, MOZEMY ZMNIE]JSZYC RYZYKO ZACHOROWANIA.

NA PYTANIA, JAK ZAPOBIEGAC NOWOTWOROM, ODPOWIADA

. KIEROWNIK ZAKLADU EPIDEMIOLOGII I PREWENC]I

NOWOTWOROW CENTRUM ONKOLOGII-INSTYTUTU W WARSZAWIE.

Skoro tak trudno leczyé¢ raka, to czy styl
zycia moze nas przed nim uchroni¢?
Wiodek, 511.

Procesy, ktére moga zainicjowa¢ powsta-
nie nowotworu, zachodza w organizmie
ludzkim kazdego dnia. Jednak zdrowy

i sprawny organizm potrafi poradzi¢ sobie

Zadanie Prewencja pierwotna nowotworow

finansowane przez ministra zdrowia
w ramach Narodowego programu
zwalczania choréb nowotworowych.

z nimi. Naszym zadaniem jest wiec dba¢
0 mechanizmy obronne, aby mie¢ mozli-
wos¢ walki z substancjami wywotujacymi
powstawanie nowotworéw. Dbato$¢ o na-
sze zdrowie nie jest trudna. Wiasciwy spo-
sob zywienia warunkujacy m.in. dostar-
czanie odpowiedniej ilosci witamin (w tym
antyoksydantéw), mineratéw i btonnika
pokarmowego, codzienna aktywnos¢ fi-

zyczna, niepalenie tytoniu, utrzymywa-

nie prawidtowej masy ciata - to wszystko
jest w zasiegu reki i sprawia, ze organizm
dziata prawidtowo. Dlatego zachecam do
Spozywania co najmniej pieciu porcji wa-

rzyw i owocow dziennie, ograniczania pro-

duktéw przetworzonych i zawierajacych
ttuszcze zwierzece, wtaczenia codzien-
nej aktywnosci fizycznej przez 30 minut

do planu dnia i wystrzegania sie otytosci.
Otyto$¢ bowiem, podobnie jak palenie
tytoniu, zwigksza ryzyko zachorowania
na nowotwory. Zachecam do zapoznania
sig z zaleceniami Europejskiego kodek-
su walki z rakiem, ktéry jest dostepny na

oraz stosowania ich w codziennym zyciu.
Powodzenia!



