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Alkohol: im mniej, 
tym lepiej
Nie ryzykuj
Alkohol zdecydowanie nie idzie w pa-
rze ze zdrowym i aktywnym życiem. 
Dowody naukowe wskazują, że picie 
alkoholu zwiększa ryzyko zachoro-
wania na co najmniej 7 różnych loka-
lizacji nowotworowych: jamy ustnej, 
przełyku, gardła i krtani, wątroby, 
jelita grubego (okrężnicy i odbytnicy) 
oraz piersi. Dzieje się tak dlatego, że 
alkohol (etanol) jest w naszym organi-
zmie przekształcany w związek che-
miczny zwany aldehydem octowym. 
Zarówno etanol, jak i aldehyd octowy 
są substancjami rakotwórczymi. Al-
kohol niszczy komórki wątroby. Mar-
skość wątroby także zwiększa praw-
dopodobieństwo zachorowania na 
raka. Alkohol może zwiększać poziom 
niektórych hormonów (np. estroge-
nu), co zwiększa ryzyko raka piersi. 

Nie ma bezpiecznej dawki 
alkoholu! 
Oprócz nowotworów i marskości wątro-
by, alkohol sprzyja powstawaniu szeregu 
innych chorób, jak np. zapaleniu trzustki. 
Może również powodować udar mózgu 
oraz niewydolność serca. Bardzo niebez-
pieczne jest spożywanie alkoholu kiedy 
bierze się leki przepisane przez lekarza. 

Więcej ruchu!

Piwo to też alkohol
Piwo, wino, nalewki, likiery, drinki 
w puszkach zawierają ten sam skład-
nik, co mocne trunki - etanol. Są 
„słabsze”, wolniej się nimi upija, ale 
ich działanie na nasze zdrowie jest 
podobne jak w przypadku alkoholi 
wysokoprocentowych.

Każdy ruch ma znaczenie
Aktywność fizyczna to każdy rodzaj 
podejmowanego przez nas ruchu, 
nie tylko specjalne ćwiczenia. To 
spacer, praca w ogródku – każde 
działanie, które wymaga od nas 
wstania z fotela czy od biurka. Upra-
wianie aktywności fizycznej zmniej-
sza ryzyko wystąpienia nowotworów 
złośliwych, a także choroby wieńco-
wej, udaru, nadciśnienia, cukrzycy 
typu 2, osteoporozy i depresji. 

Im więcej, tym lepiej
Korzyści wynikające z aktywności 
fizycznej są bezpośrednio związane 
z całkowitą ilością takiej aktywności 
(tj. jak długo i jak często się ruszamy), 
a także jej intensywnością. Ogólna za-
sada jest taka, że im więcej aktywno-
ści, tym lepiej. Zaleca się jak najwię-
cej, najlepiej codziennie, aktywności 
o niskiej intensywności (np. spacer). 
Ponadto rekomenduje się wykony-
wanie (w miarę możliwości) ćwiczeń 
o większej intensywności.Niezwykle niebezpieczne jest połączenie

palenia tytoniu z piciem alkoholu. Alkohol 
w jamie ustnej i gardle powoduje rozsze-
rzenie naczyń krwionośnych i zwiększe-
nie krążenia, co zwiększa wchłanianie 
chemicznych substancji rakotwórczych 
zawartych w dymie tytoniowym.

zabójczy duet

Proste sposoby
na codzienny ruch
Wysiądź dwa przystanki wcześniej i idź na 
piechotę.

Wchodź po schodach zamiast używać windy.

W trakcie oglądania telewizji jazda na rowerze 
stacjonarnym, lub korzystanie z bieżni.

Wstawaj w pracy od biurka i prostuj kręgosłup.

W pracy spożywaj posiłki na stojąco.

Regularna aktywność fizyczna, oprócz prawidłowego sposobu 
żywienia, odgrywa kluczową rolę w kontroli masy ciała,  jest pod-
stawą skutecznej prewencji wielu chorób oraz poprawia nastrój.

Wystarczą drobne zmiany, by wpleść więcej
aktywności fizycznej w codzienną rutynę
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Fakty zamiast mitów

Papierosy nie są dobrym 
sposobem na zrzucenie 
masy ciała
Niektórzy uważają, że palenie pomaga 
kontrolować masę ciała lub obawiają się, 
że rzucenie palenia może doprowadzić 
do przytycia. Choć nikotyna faktycznie 
może mieć działanie zmniejszające ape-
tyt, to nie palenie decyduje o Twojej ma-
sie, a prawidłowy sposób żywienia oraz 
regularna aktywność fizyczna. Korzyści 
dla zdrowia związane z rzuceniem 
palenia zdecydowanie przeważają nad 
niekorzystnymi skutkami związanymi 
z przybraniem kilku dodatkowych kilo-
gramów.

Nie istnieje specjalna dieta 
antynowotworowa
Prawidłowy sposób żywienia zmniej-
sza ryzyko zachorowania na raka i inne 
choroby przewlekłe. Nie istnieją żadne 
dowody potwierdzające, że określone 
rodzaje produktów spożywczych (na-
zywane niekiedy błędnie „super żyw-
nością”) same w sobie przyczyniają 
się do zmniejszenia ryzyka choroby. 
Ochronę daje zbilansowana dieta bo-
gata w warzywa i owoce, produkty 
pełnoziarniste, białko, tłuszcze niena-
sycone oraz uboga w cukier i tłuszcze 
nasycone.

Palę od dawna i czuję się 
dobrze. Czy to znaczy, że 
palenie mi nie szkodzi?
Zdecydowanie nie. Papierosy zawie-
rają wiele substancji toksycznych, 
których działanie jest tym bardziej 
szkodliwe, im dłużej i więcej się pali. 
Na szczęście zaprzestanie palenia 
wpływa pozytywnie na zdrowie nawet 
u długoletnich palaczy. Należy rów-
nież pamiętać, że paląc wpływa się ne-
gatywnie nie tylko na własne zdrowie, 
ale również tych, którzy przebywają 
w towarzystwie palacza.

Badanie markerów onkolo-
gicznych nie jest podstawą 
do diagnostyki raka
Badanie markerów jest badaniem 
uzupełniającym inne badania diagno-
styczne w kierunku wykrycia nowo-
tworu. Samo badanie markerów nie 
jest podstawą do diagnostyki raka. 
Jeśli masz obawy i chciałbyś wykonać 
dodatkowe badania, najlepiej skonsul-
tuj to z Twoim lekarzem.

Rozprawiamy się z najczęstszymi wątpliwościami 
dotyczącymi codziennych zdrowotnych wyborów
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uprawnienia

ch. przewlekłe

1.  Pij wodę. Nie mniej niż 1,5 l dziennie.
2.  Jedz orzechy, nasiona, ryby. 
3.  Używaj oleju rzepakowego – „polskiej oliwy”.
4.  Pięć razy dziennie warzywa i owoce o niskim
    indeksie glikemicznym.
5.  Palenie, dym tytoniowy – zero tolerancji.
6.  Alkohol – im mniej tym lepiej.
7.  Nie dosładzaj.
8.  Nie dosalaj potraw.
9. Bądź aktywny fizycznie każdego dnia. Biegaj,    		
   chodź, ograniczaj siedzenie.
10. Utrzymuj prawidłową masę ciała.
11. Kontroluj stres, sen i rekreację. 
12. Korzystaj ze szczepień i badań profilaktycznych.
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Znajdź informacje
i wsparcie




