





wybieram zycie!

Alkohol: 1m miey,

tym lepiey

Nee ryzykw

Alkohol zdecydowanie nie idzie w pa-
rze ze zdrowym i aktywnym zyciem.
Dowody naukowe wskazuja, ze picie
alkoholu zwieksza ryzyko zachoro-
wania na co najmniej 7 réznych loka-
lizacji nowotworowych: jamy ustnej,
przetyku, gardta i krtani, watroby,
jelita grubego (okreznicy i odbytnicy)
oraz piersi. Dzieje sie tak dlatego, ze
alkohol (etanol) jest w naszym organi-
zmie przeksztalcany w zwiazek che-
miczny zwany aldehydem octowym.
Zaréwno etanol, jak i aldehyd octowy
sg substancjami rakotwérczymi. Al-
kohol niszczy komérki watroby. Mar-
sko$¢ watroby takze zwieksza praw-
dopodobienstwo zachorowania na
raka. Alkohol moze zwigksza¢ poziom
niektérych hormonéw (np. estroge-
nu), co zwieksza ryzyko raka piersi.

Nie ma bezpieczne) dawki
alkoholu!

Oproécz nowotworéw i marskosci watro-
by, alkohol sprzyja powstawaniu szeregu
innych chordb, jak np. zapaleniu trzustki.
Moze réwniez powodowa¢ udar mdzgu
oraz niewydolnos¢ serca. Bardzo niebez-
pieczne jest spozywanie alkoholu kiedy
bierze sie leki przepisane przez lekarza.

Puwo to tez alkohol

Piwo, wino, nalewki, likiery, drinki
w puszkach zawieraja ten sam sktad-
nik, co mocne trunki - etanol. Sg
»stabsze”, wolniej sie nimi upija, ale
ich dzialanie na nasze zdrowie jest
podobne jak w przypadku alkoholi
wysokoprocentowych.

— sabojezy duet

Niezwykle niebezpieczne jest potgczenie
palenia tytoniu z piciem alkoholu. Alkohol
w jamie ustnej i gardle powoduje rozsze-
rzenie naczyn krwionosnych i zwieksze-
nie krazenia, co zwieksza wchtanianie
chemicznych substancji rakotwoérczych
zawartych w dymie tytoniowym.
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Wiecey ruchu!

Wystarczq drobne znmuany, by wplesé wiecey
aktywnosci fizyczne w codzienng rutyne

Kazdy ruch ma =naczenie

Aktywno$é¢ fizyczna to kazdy rodzaj
podejmowanego przez nas ruchu,
nie tylko specjalne ¢wiczenia. To
spacer, praca w ogrodku - kazde
dziatlanie, ktére wymaga od nas
wstania z fotela czy od biurka. Upra-
wianie aktywnosci fizycznej zmniej-
sza ryzyko wystgpienia nowotworow
ztosliwych, a takze choroby wienco-
wej, udaru, nadci$nienia, cukrzycy
typu 2, osteoporozy i depres;ji.

Im wigcey, tym lepiey

Korzys$ci wynikajace z aktywnosci
fizycznej sg bezposrednio zwigzane
z catkowitg iloscig takiej aktywnosci
(tj. jak dlugo i jak czesto sie ruszamy),
a takze jej intensywnoscia. Ogélna za-
sada jest taka, ze im wiecej aktywno-
Sci, tym lepiej. Zaleca sie jak najwie-
cej, najlepiej codziennie, aktywnosci
o niskiej intensywnosci (np. spacer).
Ponadto rekomenduje sie wykony-
wanie (w miare mozliwosci) ¢wiczen
o wiekszej intensywnosci.

Proste sposoby
na codzienny ruch

Wysiadz dwa przystanki wczesniej i idZ na
piechote.

Wchodz po schodach zamiast uzywa¢ windy.

W trakcie ogladania telewizji jazda na rowerze
stacjonarnym, lub korzystanie z biezni.

Wstawaj w pracy od biurka i prostuj kregostup.

W pracy spozywaj positki na stojgco.
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Fakty zanuast mitow

dotyczgcymi codziennych =drowotnych wyborow

Rozprawiamy si¢ = nqjezestszymi walplivoscian

Nee istnieje specjalna dieta
anlynowoblworowa

Prawidlowy sposéb zywienia zmniej-
szaryzyko zachorowanianarakaiinne
choroby przewlekte. Nie istnieja zadne
dowody potwierdzajace, ze okreslone
rodzaje produktéw spozywczych (na-
zywane niekiedy blednie ,super zyw-
noscig”) same w sobie przyczyniaja
sie do zmniejszenia ryzyka choroby.
Ochrone daje zbilansowana dieta bo-
gata w warzywa i owoce, produkty
peloziarniste, bialtko, ttuszcze niena-
sycone oraz uboga w cukier i thuszcze
nasycone.

N NSNS
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Papreerosy nie sq dobrym
sposobem na zrzucenie
masy clala

Niektérzy uwazaja, ze palenie pomaga
kontrolowa¢ mase ciala lub obawiajg sie,
ze rzucenie palenia moze doprowadzi¢
do przytycia. Cho¢ nikotyna faktycznie
moze mie¢ dzialanie zmniejszajgce ape-
tyt, to nie palenie decyduje o Twojej ma-
sie, a prawidlowy sposdb zZywienia oraz
regularna aktywnos¢ fizyczna. Korzysci
dla zdrowia zwigzane z rzuceniem
palenia zdecydowanie przewazajg nad
niekorzystnymi skutkami zwigzanymi
z przybraniem kilku dodatkowych kilo-
gramow.

Pale od dawna i czwe sie
dobrze. Czy (o =naczy, ze
palenie mi nie szhod=i?

Zdecydowanie nie. Papierosy zawie-
rajg wiele substancji toksycznych,
ktérych dzialanie jest tym bardziej
szkodliwe, im dluzej i wiecej sie pali.
Na szcze$cie zaprzestanie palenia
wplywa pozytywnie na zdrowie nawet
u dlugoletnich palaczy. Nalezy row-
niez pamietac, ze palgc wplywa sie ne-
gatywnie nie tylko na wlasne zdrowie,
ale rowniez tych, ktérzy przebywaja
w towarzystwie palacza.

Badanie markerow onkolo-
gicznych nie jest podstawa
do chagnostyki raka

Badanie markerow jest badaniem
uzupekiajacym inne badania diagno-
styczne w kierunku wykrycia nowo-
tworu. Samo badanie markeréw nie
jest podstawg do diagnostyki raka.
Jesli masz obawy i chciatbys wykona¢
dodatkowe badania, najlepiej skonsul-
tuj to z Twoim lekarzem.
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Recepta na dtugowiecznos¢

Swiadczeniodawca

Pacjent
oddziat NFZ
uprawnienia
ch. przewlekte
R.p.

1. Pij wodg. Nie mnief iz 1,5 L dziennie.

2. Jedz orzechy, nasiona, ryby.

3. Uzywaj oleju rzepakoweqo — ,polskief oliwy’”

4. Pigc razy diennie warzywa i owoce o niskim
indeksie glikemicziym.

Palenie, pg/m tytoniowy — zer tolerancyi.

. Alkohol — i muief tym lepley.

. Nie dosladz.

. Nie dosalaj potraw:

9. BadZ aktywny fizycznie kazdeqo dnia. Biegaj,
chod#, ograniczaj  sledzente.

10. Utrzymuf prawidlows masg ciala.
77. Kontroluf stres, sen C rekreacse.
12. Korzystaj ze szczepied, & badask profilaktycznych.

o NS W

Data Dane sd. i podpis lekarza

Prof. dr hab. n. med. Witold A. Zatoriski
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Recepta na =drow

Wytnij i powie§ w widocznym miejscu. Stosuj sie do zalecen Profesora.

Nie ma lepszej recepty niz zdrowy styl zycia.

/naydz mformacye

L wsparce

Teleforuczna Poradma Pomocy Palgcym

Tu uzyskasz informacje o metodach pomagajacych rzuci¢ palenie oraz
utrzymaniu abstynencji papierosowej. TPPP udziela takze informacji
jak sie chronié przed nowotworami.

tel. 801 108 108 www.jakrzucicpalenie.pl

Varodowe Centrum Edukacyi Zdrowotney

Tutaj znajdziesz rzetelne informacje o prawidlowym sposobie zywie-
nia, o wlasciwo$ciach zywnosci i zdrowym stylu zycia. Mozesz takze
skorzystaé z bezplatnych konsultacji dietetycznych online.

Panstwowa Agencya Rozwigzywania
Problemaow Alkoholowych

Informacje o profilaktyce i rozwigzywaniu probleméw alkoholowych
oraz szkodach zdrowotnych wynikajacych z picia alkoholu.

www.parpa.pl

Vlinisterstwo Zdrowia

Tutaj znajdziesz m.in. informacje o dostepnych programach profilak-
tycznych i systemie opieki zdrowotnej w Polsce.

www.gov.pl/web/zdrowie

Varodowy Fundusz Zdrowia

Tu znajdziesz informacje m.in. o programach profilaktycznych, pra-
wach pacjenta, pakiecie onkologicznym, lekach i receptach.

www.nfz.gov.pl



przyidz na
warsziaty
zdrowia

w Twojej
przychodni
idowicedz sic:

jak zyé zdrowo

jak zmienié¢ nawyki zywieniowe
jaka aktyunosé fizyczng podejmowaé

gdzie szukaé wiarygodnych informacji na temat zdrowia

\zgd) nie jest = w(uemze
ane za pozno, by zaczqc dbac
o siebie 1 swoje “zdrowre.
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