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ZDROWIE KOBIETY

ul. Gorczewska 89

Prowadz zdrowy styl zycia

na podstawie zalecen Europejskiego kodeksu walki z chorobami nowotworowymi

Nie pal — nie uzywaj tytoniu w zadnej
postaci!
Nigdy nie jest za pdzno na rzucenie palenia!
Zaprzestanie palenia zmniejsza ryzyko
zachorowania na 15 réznych nowotworow!

Badz codziennie aktywny fizycznie.

Poswiec dziennie 60 minut na ruch

o sredniej lub 30 minut o wysokiej
intensywnosci.

Wiacz do diety piec€ porcji Swiezych warzyw
i owocow. Jedz duzo produktow
petnoziarnistych, roslin stragczkowych.
Ogranicz spozycie wysokokalorycznych
produktow o wysokiej zawartosci cukru
i ttuszczu. Unikaj przetworzonego miesa
i napojow stodzonych.

Utrzymuj prawidtowg mase ciata.
Najprostszym wskaznikiem do oceny masy
ciata jest BML.

Otytos¢, to drugi po paleniu tytoniu
najwazniejszy czynnik ryzyka nowotworéw!

Jesli pijesz alkohol — piwo, wino, wodka —
ogranicz jego spozycie!
Picie alkoholu niszczy btone sluzowga jamy
ustnej i gardta.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie
stoneczne — ogranicz przebywanie na stoncu
w godz. 10-16, uzywaj okularéw
przeciwstonecznych i odziezy chroniacej
przed UV, stosuj kremy z filtrem UV,
nie korzystaj z solarium.
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przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:
raka piersi u kobiet, raka szyjki macicy u kobiet
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Dowiedz sie, czy w domu jestes$ narazony
na naturalne promieniowanie spowodowane
wysokim stezeniem radonu.

Szacuje sie, ze radon jest przyczyng 9%
przypadkow raka ptuca.

Ryzyko zachorowania na nowotwory zalezy
od poziomu stezenia radonu we wdychanym
powietrzu oraz okresu narazenia.

Przestrzegaj scisle przepisow dot. ochrony
przed narazeniem na znane substancje
rakotworcze w miejscu pracy.
Narazenie na chrom, nikiel, arsen, azbest,
produkty ropopochodne, benzen, chlorek
winylu zwieksza ryzyko wystgpienia
nowotworow: ptuca, skory, watroby, krwi.

Zaszczep sie przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B!
Choroba ta moze doprowadzic
do zwioknienia watroby, jej marskosci,
a nawet raka.

Bierz udziat w programach badan

oraz raka jelita grubego u kobiet i mezczyzn.



