Unikaj nadmiernej ekspozycji na stonce.
Poparzenie stoneczne moze podwoic
ryzyko wystgpienia nowotworu skory.
Wczesnie wykryty nowotwor skory

jest w petni wyleczalny

— wystarczy :

zgtosic sie Sone i lifller,

do chirurga, '
onkologa

lub dermatologa.
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Krem z filtrem natéz 30 minut przed wystawieniem skory na
dziatanie promieni stonecznych.

Jesli ptywasz, naktadaj krem na cate ciato co dwie godziny lub
czesciej w przypadku, gdy wykonujesz inny wysitek fizyczny.
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Zadanie Prewencja pierwotna nowotwordéw jest finanso- S 4;
wane przez Ministerstwo Zdrowia w ramach Narodowego = XK A

Ministerstwo Zdrowia programu zwalczania choréb nowotworowych. e
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Ulotke wydano za zgodq brytyjskiej stuzby zdrowia ~ the National Health Service (NHS). www.kodekswalkizrakiem.pl



Europejski kodeks walki z rakiem

I. Prowadzac zdrowy styl zycia, mozna poprawi¢ ogdlny stan zdrowia i zapobiec
wielu zgonom z powodu nowotwordw ztosliwych.

. Nie pal, Jesli palisz, rzu¢! Jesli jeszcze nie rzucites, nie pal przy niepalacych.
. Wystrzegaj sie otyfosci.
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3. Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.
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. Spozywaj wiecej warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.
Ogranicz spozycie produktow zawierajacych ttuszcze zwierzece.

. Nie pij; jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe -
ogranicz jego spozycie: mezczyzni do dwdch porgji* dziennie, kobiety do jednej
porcji dziennie.

. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Szczegdlnie chror dzieci
i mfodziez. Osoby majgce sktonno$¢ do oparzen stonecznych powinny przez cate
zycie stosowac srodki chronigce przed stoncem.

. Przestrzegaj $cisle przepisdw dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane
substancje rakotwarcze. Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkow ochrony
radiologicznej.

. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B.

II. Programy ochrony zdrowia publicznego, mogace zapobiegac rozwojowi
nowotwordéw lub zwiekszy¢ szanse ich wyleczenia.

. Kobiety po 25. roku Zycia powinny uczestniczy<¢ w badaniach przesiewowych
w kierunku raka szyjki macicy.

. Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych
w kierunku raka piersi.

. Kobiety i mezczyZni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w kierunku raka jelita grubego.

* Porcja alkoholu to 8 g czystego alkoholu. Jest to réwnowartosé 1 kieliszka wodki,
1 matego piwa lub 1 kieliszka wina.




