Kodeks Walki z Rakiem: jak nie daé sig chorobie

Lepiej zapobiegal, niz leczyc - zwtaszcza, jesli chodzi o raka. Nowotworom w duzej mierze da sie

_~zapobiegac. Jak? Profilaktyke raka opisuje Europejski Kodeks walki z Rakiem. Przeczytaj doktadnie, co

zalecajq leRarze i jak fatwo (a nawet przyjemnie!) stosowac sig do ich rad.

Punkt 1: Nie pal, nie przebywaj w towarzystwie 0s6b palgcych.

Punkt 2: Wystrzegaj sig otyfosci.

H Punkt 3. BadZ codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj cwiczenia fizyczne.

Punkt 4: Spozywaj wigcej réZnych warzyw i owocéw: jedz co najmniej pie¢ porcji dziennie.
Ogranicz spoZycie produktow zawierajqcych tuszcze zwierzece.

Punkt 5. Nie spozywaj alRoholu.

Punkt 6. Unikaj nadmiernej ekspozycfi na promiente sfoneczne.
Szczegdlnie naraZone sq dzieci i mbodzieZ.
Osoby majqce skfonnos¢ do oparzeti sfonecznych powinny przez cate Zycie stosowaé srodKi chronigce
przed storicem.
Punky 7. Przestrzegaj Scisle przepisow dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane substancje
rakotworcze.

Punkt 8. Kobiety po 25. roku Zycia powinny uczestniczyé w badaniach przesiewowych w Rierunky raka
szyjki macicy
Punkt 9. Kobiety po 50. roku Zycia powinny uczestniczyé w badaniach przesiewowych w Rierunky raka
pierst.
Punkt 10. Kobiety i mezczysni po 50. roku £ycia powinni uczestniczyé w badaniach przesiewowych w
Rierunku raka jelita grubego.

Punkt 11. Bierz udziat w programach szczepieri ochronnych przeciwke wirusowemu zapaleniu wqtroby
typu B.



http://www.ofeminin.pl/dolegliwosci-choroby/profilaktyka-raka-kodeks-walki-z-rakiem-profilaktyka-d15162.html

