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wybiceram!
Gléownym celem programu jest budowanie kompetencji zdrowotnych,
czyli wiedzy i wumiejetnosci w zakresie dbania o swoje zdrowie.

Wierzymy, ze przekaz i wskazowki zawarte w programie przyczynig sie
do poprawy jakoS$ci oraz wydtuzenia zycia mieszkancow Dolnego Slaska.

Wybieram zycie
jak skutecznie chroni¢ sie przed chorobami uktadu krazenia
i nowotworami, ktére przedwczesnie przerywajg ludzkie zycie.

Wybieram suwiadome

jak skutecznie dba¢ o zdrowie: praktyczne porady budowania
kompetencji zdrowotnych.

Wybieram =drowie

jak skutecznie chroni¢ sie przed chorobami przewleklymi
poprzez systematyczne i codzienne dbanie o jako$¢ zycia,
wlasciwg diete i aktywnos¢ fizyczna.
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wybieram zdrowze!

Jeszcze w polowie XX wieku
jedna trzecia rodzacych sie w Polsce
dzieci umierata przed piatym rokiem
zycia. Dzi§ umieralno$¢ niemow-
lat w naszym kraju jest bliska zeru.
W tym samym okresie dlugos¢ zycia
mezczyzn w Polsce wzrosta z 56 do 74
lat, a kobiet z 61 do niemal 82 lat. Cze$¢
tego wzrostu mozna wythumaczy¢ po-
stepami w medycynie. Jednak to, czy
dozyjemy w dobrej formie dojrzalego
wieku zalezy przede wszystkim od nas
samych. Leki czy lekarze mogg tylko
wspiera¢, pomaga¢ nam w budowaniu
dobrego stanu zdrowia.

Przygotowany przez Fundacje
»Promocja Zdrowia” we wspolpracy
z wieloma instytucjami program ma
na celu wyposazenie mieszkancow
Dolnego Slaska w kompetencje zdro-
wotne, ktdre pomogg im ,regulowac”
dtugosé i jako$¢ swojego zycia. W Pol-
sce przedwczesna umieralno$¢ doro-
stych jest nadal na wysokim poziomie
w poréwnaniu z innymi krajami
europejskimi. Smieré¢ jest naturalna

czeScig zycia, natomiast nie powin-
na ona mie¢ miejsca przedwczesnie,
przed czasem biologicznym. W kra-
jach takich jak Wlochy mniej niz 10%
populacji umiera przed 65 rokiem zy-
cia. Tymczasem w Polsce az 40% mez-
czyzn umiera przed osiggnieciem tego
wieku. Polacy takze czes$ciej wchodzg
w wiek dojrzaly w gorszym stanie
zdrowia niz inni Europejczycy.

Jako prezes Fundacji ,,Promo-
cja Zdrowia” mam goraca nadzieje, ze
program, ktéry oddajemy w Panstwa
rece pomoze Wam cieszy¢ sie lepszym
zdrowiem oraz doprowadzi¢ w najbliz-
szej dekadzie do zmniejszenia przed-
wezesnej umieralnosci o potowe (z 40%
do mniej niz 20%). Wspdlnymi sitami
uda nam sie w ten sposob zapobiec co
roku 50 tysigcom przedwcezesnych zgo-
néw w calej Polsce.

Prof. dr hab. n. med. Witold A. Zatonski
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wybieram zycie!

Dekalog =drouna

1. NIE PAL palenie jest najwazniejszym czynnikiem powodujacym
zachorowania i przedwczesne zgony z powodu chordb uktadu krazenia
oraz nowotwordw. Co drugi palacz umiera przedwczesnie na raka pluca
i inne choroby odtytoniowe. Jesli nie palisz, ogranicz narazenie na dym
tytoniowy (tzw. bierne palenie).

2. ODZYWIAJ Sll; PRAWIDLEOWQO jedz produkty nisko-
przetworzone, szczegolnie pelnoziarniste produkty zbozowe, warzywa,
owoce oraz rosliny straczkowe. Pamietaj o rybach i olejach roslinnych.
Unikaj wysokokalorycznych produktow o duzej zawartosci cukru i/lub
thuszezu oraz napojow stodzonych, a takze produktéow wysokoprzetwo-
rzonych (w tym miesnych) i o duzej zawartosci soli.

a. PlJ II/()DE Twoj organizm potrzebuje ptynow dla odpowiednie-
go funkcjonowania. Zalecane jest minimum 1,5 litra (okoto 6-8 szklanek)
wody dziennie. Najzdrowszym i najtanszym napojem jest woda niegazo-
wana, ale mozna pi¢ rowniez niestodzong herbate i kawe.

4. PAMIETAJ O RUCHU KAZDEGO DNIA zaledwie
30 minut codziennej aktywnosci fizycznej (o umiarkowanej intensywno-
$ci) zapobiega chorobom serca i nowotworom, poprawia nastréj i poma-
ga radzi¢ sobie ze stresem. Moze to by¢ szybki spacer, jazda na rowerze,
czy inna dowolna aktywno$c¢ - liczy sie systematycznosc!

0. UNIKAJ SIEDZACEGO TRYBU 7Y CIA wielogodzinne
siedzenie w domu lub w pracy naraza nasze cialo na wymuszong pozycje
i obciaza kregostup prowadzac do deformacji, co skutkuje przewleklym
bolem, a nawet problemami z poruszaniem sie. Siedzgcy tryb zycia spo-
walnia tez tempo metabolizmu, co zwieksza ryzyko rozwoju nadwagi
i otytosci. Ogranicz siedzenie w wolnym czasie, a w pracy co p6t godziny
zrob kilkuminutows przerwe na rozprostowanie sie.
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0. UNIKAJ ALKOHOLU Kazdy napdj alkoholowy (piwo, wino,
wodka i inne) zwieksza ryzyko nowotworéw, choréb serca i watroby,
uszkodzen mdzgu oraz ukladu nerwowego. Pamietaj, nie ma bezpiecznej
dawki alkoholu!

7. KONTROLUJ ﬂ[ﬂiSE CIALA Nadwaga i otylos¢ prowadzg do
calej gamy powaznych schorzen, zaburzen funkcjonowania organizmu,
w tym choréb ukladu krazenia i niektérych nowotworow, cukrzycy
typu 2, nadciénienia tetniczego, zwyrodnien kregostupa i stawow oraz
niepelnosprawnosci ruchowe;j.

S. PAMIETAT O SZCZEPIENIACH szczepienia to najbar-
dziej efektywny i bezpieczny sposdb chronienia sie przed chorobami za-
kaznymi. Szczepienia przeciwko chorobom zakaznym wieku dzieciecego
sg obowigzkowe. Przeciwko wirusowi zapalenia watroby typu B (HBV)
i wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV), ktéry powoduje raka szyjki
macicy, mozna dodatkowo sie zaszczepic.

9. WYSYPIAJ S[E Dobry sen (pomiedzy 6 a 9 godzin) wplynie po-
zytywnie na Twoje samopoczucie, zmniejszy ryzyko otytosci, chordb serca
oraz cukrzycy. Kladz sie spac i wstawaj o regularnych porach. Postaraj sie,
zeby w Twojej sypialni byto ciemno, cicho i utrzymuj w niej temperature
od 18 do 21 stopni.

10. WYRKONUJ BADANIA PROFILAKTYCZNE pozwola

one wykry¢ ewentualne choroby we wstepnej ich fazie, co zwieksza szan-
se na pomyslne leczenie. Zawsze postepuj zgodnie z zaleceniami lekarza.




wybieram zycie!

Twoje kompetencye

sdrowotne

Zdrowie to suma decyzi

Kazdego dnia podejmujemy setki
mniej lub bardziej waznych decyzji
dotyczacych nas samych oraz naszych
bliskich. Wsérdd nich wiele wyboréw
ma bezposredni zwigzek ze zdro-
wiem oraz wplywa na jakos$é¢ zycia.
Czy czujemy sie wystarczajaco przy-
gotowani do podejmowania takich
decyzji? Czy posiadamy adekwatny
zakres wiedzy i potrafimy korzystaé
z dostepnych informacji, ktére po-
magajg nam na podejmowanie samo-
dzielnych i wlasciwych wyboréw?

Czym sq kompetencye

zdrowome?

By dokonywaé¢ dobrych wyboréw
dotyczacych zdrowia konieczne jest
posiadanie umiejetnosci potrzebnych
do zrozumienia i wykorzystania infor-
macji w sposob zapewniajacy dobre
zdrowie nam samym, naszej rodzinie
i bliskim. Zbiér tych umiejetnosci
jest nazywany kompetencjami zdro-
wotnymi. Kompetencje zdrowotne sa
w Polsce wciaz pojeciem mato znanym
i rzadko uzywanym. Oznaczaja one
osiggniecie wystarczajacego poziomu

Co jesc?

=

lle powinnam
éwiczyé?

Jak przestrzegac
wskazan
lekarskich?

Gdzie sie zgtosi¢
po informacje
o zapobieganiu

chorobom?

wiedzy, umiejetnosci oraz pewnosci
siebie, aby mdc $wiadomie prowadzi¢
zdrowy styl zycia i podejmowac decy-
zje dotyczace wyboréw zdrowotnych.
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Wyzszy poziom kompetencji zdrowotnych pozwala nie tylko zrozumieé¢ ulotke
czy zazywac przepisane lekarstwa zgodnie z zaleceniami, ale rdwniez podejmo-
wac bardziej asertywne dziatania i samodzielnie troszczy¢ sie o wlasne zdrowie.
Kompetencje zdrowotne daja nam wiedze na temat zdrowia oraz zagrozen i ryzy-
ka. Dzigki nim jestesmy gotowi na wprowadzenie zdrowych codziennych nawy-
kéw i wdrozenie pozytywnych zmian w naszym zyciu.

Rozumienie informaciji
i umiejetnos¢ ich
wykorzystywania

Zdolnos$¢ do podejmowania
stusznych decyzji na temat
% zdrowia

Umiejetnos¢ i cheé¢ wymiany
informaciji z lekarzem
$ personelem medycznym

Wiedza na temat
uwarunkowan zdrowia

!

kompetencye
sdrowone

Znajomos¢ systemu ochrony
zdrowia i umiejetnos¢ korzy-
# stania z opieki zdrowotnej

Poczucie pewnosci siebie,
gotowosci i motywaciji
% do dbania o wiasne zdrowie

Umiejetno$¢ zdobywania wta-
$ciwych informacji, dgzenie
do bycia poinformowanym

b




wybieram zycie!

To Ty mas= wpiyw

na zarouwe zycze

Nasze zdrowie w najwiekszym stopniu zalezy od nas samych, naszeqgo stylu zycia
t codztennych zachowan. Naukowcy udowodnili, ze az w 60% to zachowania
odpowiadajq za nasze zdrowie. Naybardziej skuteczanym sposobem zapobiegania
chorobom jest prowadzenie zdrowego stylu zycia, w tym m.in. niepalenie tytoniu,
prawidtowe odzywianie sig, unikanie alkoholu oraz dbanie o kondycje psychicz-

nq i fizyczng!
1 glowne grupy czynnikow,

wplywagacych na zdrow:e
styl zycia [60%]

Indywidualne decyzje
podejmowane przez ludzi,

ktére majg wptyw na

ich zdrowie i nad ktorymi

mozna sprawowac kontrole.

Jezeli cztowiek podejmuje

decyzje lub kultywuje nawyki
szkodliwe z medycznego punktu
widzenia, mozna powiedzie¢,

ze sam przyczynia sie do swojej
choroby, a nawet $mierci. Natomiast
poprzez zachowania prozdrowotne
cztowiek buduje wtasne zdrowie

i przeciwdziata chorobom.

Czynniki zwigzane z budowa

i funkcjonowaniem organizmu,
takie jak genetyka czy anato-
mia (uktad krazenia, sktadowe
komorki, etc.);

to takze procesy, ktére
zachodza w ciele, jak np.
dojrzewanie, starzenie sie etc.

§rodowisko [10%]

Czynniki Srodowiska fizycznego
(np. poziom smogu w powietrzu,
poziom pierwiastkéw promie-
niotwdrczych w glebie, etc.),

jak i spotecznego. Podobnie, jak
biologia, $rodowisko jest w duzej
mierze niezalezne od pojedynczego
cztowieka i jego woli.

organizacja stuzby zdrowia [20%]

Jakos$¢ opieki zdrowotnej, ustug me-
dycznych, leczenia, pielegnaciji, rehabili-
tacji, szpitali, lekdw, ale takze prewenciji
pierwotnej i profilaktyki.

\ Prewencja pierwotna jest najbardziej efektywnym sposobem walki z choro-
bami zagrazajgcymi zyciu. To dziatania, ktére majg nie doprowadzi¢ do choroby,
czyli szeroko pojete zapobieganie zachorowaniom poprzez wyeliminowanie lub
zmniejszenie narazenia na czynniki ryzyka choréb.
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Najczestsze przyczyny przedwczesne) smierct

Choroby ukladu krgzenia

to schorzenia serca, tetnic i zyl, ina-
czej nazywane chorobami ukladu
sercowo-naczyniowego. Najczesciej
wystepujace to: choroba niedokrwien-
na serca, choroby naczyn mézgowych,
miazdzyca, nadci$nienie. Sg one
spowodowane zmianami w obrebie
naczyn w zwigzku z gromadzeniem
sie blaszki miazdzycowej, co przez
lata postepuje bezobjawowo. W Polsce
prawie co drugi zgon jest powodowa-
ny chorobami uktadu krazenia. Jest
to coraz wiekszy problem zdrowotny
w Europie i jedno z najwiekszych
wyzwan dla zdrowia publicznego na
swiecie. Wystepowanie chordb ukladu
krazenia jest w duzym stopniu zwia-
zane ze stylem zycia i z czynnikami,
ktére mozna modyfikowac.

czyniki ryzyka
to okreslone zachowania lub cechy,

ktére zwigkszaja ryzyko zachorowania
na konkretne choroby. Czynniki mo-

dyfikowalne to takie, na ktére mamy
wptyw (np. palenie papieroséw, spo-
sob odzywania sig). Z kolei czynniki
niemodyfikowalne to cechy, na ktére
nie mamy wptywu (np. wiek, wystepo-
wanie choroby w rodzinie).

Nowotwory =losliwe

charakteryzuja sie niekontrolowanym
wzrostem komorek, co powoduje
powstanie guza, ktéry moze rozprze-
strzeni¢ sie nardzne czedci ciala. Szesé
najczestszych nowotworéw zlosliwych
zaréwno u mezczyzn (pluco, prostata,
jelito grube, pecherz moczowy, zola-
dek, nerka) jak i u kobiet (piers, ptuco,
macica, jelito grube, jajnik, zolgdek)
stanowi okoto 60% wszystkich zacho-
rowan nowotworowych. Najczestszg
przyczyng nowotworéw zlosliwych
w krajach Unii Europejskiej jest pa-
lenie tytoniu. Dodatkowo, nadwaga
i otylos¢, nieprawidlowy sposob zy-
wienia, brak aktywnosci fizycznej, picie
alkoholu, mogg stanowi¢ istotne przy-
czyny rozwoju choréb nowotworowych.




wybieram zycie!

Dziekwe, e pale!

Ryzyko zachorowania na raka pluc Jeet ok. 25 razy wieksze
w 0s6b palgeych. Palacze tracq co najmniej 10 lat Zycia!

Naukowcy sa zgodni, ze palenie tyto-
niu jest gléwng przyczyna przedweze-
snych zgonéw. Moze prowadzi¢ do
rozwoju wielu chordb, nie tylko ptuc.
Nie istnieje bezpieczna dla zdrowia
liczba wypalonych papieroséw. Co
wiecej, dym tytoniowy wplywa takze
na niepalacych. Kontakt z dymem
papierosowym moze prowadzi¢ do
lzawienia oczu, alergii, kaszlu, na-
padéw astmy oskrzelowej, a réwniez
do powaznych choréb. Szczegdlnie
narazone sg dzieci, ale rowniez doro-
$li, a nawet... zwierzeta domowe. Dla
os6b, ktéore dla dobra swojego i bli-
skich decydujg sie zerwac z paleniem
dostepne sa rézne formy wsparcia.
Bierne palenie jest przyczyna przed-
wezesnych zgondéw i rozwoju réznych
choréb u oséb niepalacych. U dzieci

W dymie papierosowym znajduje sie okoto
6 tys. substancji chemicznych, a ponad 40
z nich ma dziatanie rakotwércze (m.in. ben-
zen, formaldehyd i nitrozoaminy). Sama niko-
tyna nie jest rakotwodrcza, ma natomiast silnie
uzalezniajgce dziatanie, poréwnywalne z nie-
ktérymi ,twardymi” narkotykami.

10

zwigksza ryzyko naglej $mierci 16-
zeczkowej, ostrych infekcji drég odde-
chowych, zapalenia ucha $rodkowego,
zaostrzenia objawow astmy. U do-
rostych przede wszystkim pogarsza
funkcjonowanie ukladu krazenia oraz
zwieksza ryzyko choroby wiencowej
serca oraz raka pluca.

co grozt palaczow:? —

katarakta udary mézgu
zeby palacza twarz nikotynowa

zgaga nowotwory krtani

nowotwory trzustki
rak ptuca
czeste infekcje

gérnych drog
oddechowych

zawat serca
choroba zofadka
i dwunastnicy
rozedma ptuc
nowotwory nerek |

mniejsza potencja
seksualna i ptodnosé

Nigdy nie jest za pozno
na rzucente palenia!

Nawet po dziesiecioleciach palenia
Twoj organizm jest w stanie napra-
wia¢ wyrzadzone przez tyton szkody.
Oprécz korzysci zdrowotnych sa tez
i finansowe. Przelicz: je$li wypalasz
paczke papierosow dziennie, ktéra
kosztuje ok. 15 zl, to w ciggu roku
ypuszczasz z dymem” prawie 6000 zl!

Rzucanie palenia to proces

Tak jak podroz, sklada sie z wielu eta-
péw, czasami wymagajacych powtd-
rzen. Niektérzy potrafig rzuci¢ palenie
pod wplywem chwili, a inni potrzebujg
glebokiego namystu, dlugich przygo-
towan, wyboru odpowiedniej metody,
czasami pomocy lekarza. Nie ma zlo-
tego srodka, czy idealnej recepty na
zaprzestanie palenia. Jesli palisz, to
Ty takze musisz odnalez¢ swoja droge.
Sukces Twojego przedsiewziecia zalezy
nie od tego w jakim stopniu jestes uza-
lezniony, tylko jak silng masz motywa-
cje, aby rzuci¢ palenie!

Co musisz wiedzieé

Poznaj swoje uzaleznienie, dowiedz
sie w jakich sytuacjach palisz najcze-
$ciej, jak Twoj organizm reaguje, gdy
nie mozesz zapalic. Nastepnie wy-
znacz Dzien Zero — to data poczatku
Twojej podrozy. Pomoze Ci w niej wie-
dza o tym kiedy palisz, jak reagujesz
nauzaleznienie, jak radzi¢ sobie z glo-
dem nikotynowym i palaczami wokot
siebie. Jesli bedziesz przygotowany/a,
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latwiej poradzisz sobie w pierwszych,
najtrudniejszych dniach po odstawie-
niu papierosow.

R=zué palenie!

Oto 10 krokéow do Twojego nowego,
wolnego od papieroséw zycia:

. Wyznacz ,Date Zero".

. Podpisz umowe ze soba.

1
2
3. Zaopatrz sie w odpowiednie leki.
4

. Przygotuj swoje otoczenie (pozbadz sie
popielniczek i zapalniczek).

ul

. Zmien nawyki.

6. Zacznij my$le¢ o sobie jako o osobie
niepalacej.

7. Przygotuj sie na skutki odstawienia.

8. Badz aktywny fizycznie.

9. Zaangazuj innych.

10. Uwierz w sukces!

Korzysct zdrowotne = rzucenia
palenia dla ukladu krgzenia:

Poprawi sie Twoje krazenie. Bedziesz
bardziej energiczny/a i wzmocnisz swoj
system odpornosciowy, co pomoze unika¢
przeziebien.

Dzieki lepszemu krazeniu poprawisz
sprawnos$¢ fizyczng i seksualng. katwiej
Ci bedzie uprawia¢ sport.

Zmniejszy sie poziom stresu dla organi-
zmu powodowanego wahaniami poziomu
nikotyny w organizmie.

Ochronisz swoich bliskich. Bierne palenie
zwieksza ryzyko choréb serca i nowotwo-
rowych.

11
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Wiem, co jem

Wiece) warzyw 1 owocow

Zasady prawidlowego odzywiania sie
sg takie same dla kazdego: spozywa-
nie warzyw i owocow 5 razy dziennie,
produktow zbozowych pelnoziarni-
stych (kasze, pieczywo zytnie i razo-
we), niskoprzetworzonych (zywnosé¢,
ktéra nie zostala poddana obrdbce
przemystowej, bez dodatku cukruy,
soli, thuszczu).

Jed= dla serca

Naukowcy dowiedli, ze niektdre
skladniki zywnosci maja szczegolnie
dobroczynny wplyw w prewencji no-
wotwordw oraz dziataja ochronnie na
uklad krazenia. Sa to m.in. antyoksy-
danty (tzw. przeciwutleniacze, m.in.
witaminy A, E i C oraz cynk), a takze
wielonienasycone kwasy tluszczowe
(ALA - kwas alfalinolenowy, DHA -
kwas dokozaheksaenowy oraz EPA —
kwas eikozapentaenowy). Te pierwsze
znajdujg sie w wielu produktach spo-
zywcezych, a szczegdlnie w czarnych
porzeczkach, papryce, brokulach,
pomidorach, brukselce, pomaran-
czach, szpinaku, salacie, marchwi,
orzechach. Z kolei wielonienasycone
kwasy tluszczowe obecne sg w olejach
roslinnych (olej rzepakowy, sojowy
i Iniany) oraz orzechach (np. wloskich
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i migdatach), a takze w thustych ry-
bach morskich (np. toso$, makrela,
halibut, sledz, dorsz, sardynki, mintaj,
tunczyk).

Witanuny na biezqaco

Organizm czlowieka nie potrafi synte-
tyzowaé¢ wiekszo$ci antyoksydantéw
oraz wielonienasyconych kwasow
tluszczowych, dlatego nalezy dostar-
cza¢ te zwiazki z pozywieniem. Stad
tez zalecenia spozywania co najmniej
5 porcji warzyw i owocow w ciggu
dnia, aby na biezaco i stale uzupel-
nia¢ poziom drogocennych substancji
W organizmie.

Dobre tluszcze

Liczne badania naukowe przemawiaja
za tym, ze spozywanie wieloniena-
syconych kwasow tluszczowych za-
pewnia szereg korzysci w profilaktyce
chordb ukladu krazenia. Stad zalece-
nia mowia, zeby codziennie spozywac
oleje roslinne oraz orzechy, a co naj-
mniej 2 razy w tygodniu ryby bogate
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

Uwazaj na ,chwyty reklamowe” na
opakowaniach niektérych produktow jak
okreélenia ,light” albo ,bez syropu frukto-

zowego” - moga zawierac¢ cukier lub inne
niezdrowe sktadniki.

<+

PREWENCJA NOWOTWOROW | CHOROB UKFADU KRAZENIA

Puramada =drowia

Pramuda =drowia to nie tylko w[asmwy sposob odzywiania.
Rekomendacje obepmuyq rowniez pozostale elementy =drowego
sy, takie jak codzienny ruch, odpoczynek, wntkanie stresu.
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Unikaj I ograniczaj: dym tytoniowy,
alkohol, stodycze, stodzone napoje,
biaty ryz i makaron, ziemniaki, czer-
wone mieso, a takze stres i siedzacy
tryb zycia.

Pamietaj o szczepieniach i badaniach
profilaktycznych. (.. ..)

(zté

oleje roslinne (rzepakowy, sojowy)
orzechy, nasiona

jogurty naturalne i nabiat
0 obnizonej zawartoéci ttuszczu
i bez dodatku cukru

roéliny strgczkowe, dréb,
ryby, jaja
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glikemicznym
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IM WIECEJ, TYM LEPIEJ

Podstawa zdrowego zycia sg nasze codzienne nawyki. By cieszy¢ sie zdrowiem, pamietaj o 6-9 godz. nocnego snu,
codziennej aktywnosci fizycznej, dbaniu o higiene i myciu rak. Pij wode niegazowang, dbaj o prawidtowa mase ciata.

produkty
zbozowe
petnoziarniste

warzywa bez% 9 s ‘
ograniczen ,'@ bb

___eererre,
KKK
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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.
Zardwno etanol, jak i aldehyd octowy
sg substancjami rakotworczymi. Al-
kohol niszczy komodrki watroby. Mar-
skos¢ watroby takze zwieksza praw-
dopodobienstwo zachorowania na
raka. Alkohol moze zwigksza¢ poziom
niektérych hormonéw (np. estroge-
nu), co zwieksza ryzyko raka piersi.

Nie ma bezpieczney dawki
alkoholu!

Oprodcz nowotwordw 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.

PREWENCJA NOWOTWOROW | CHOROB UKFADU KRAZENIA

Wiecey ruchu!

Wystarczq drobne =nuany, by wplesc wiecey
aktywnosc 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.

Wchod? po schodach zamiast uzywac¢ windy.

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

‘V‘ Wstawaj w pracy od biurka i prostuj kregostup.

W pracy spozywaj positki na stojgco.
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wybieram zycie!

PREWENCJA NOWOTWOROW | CHOROB UKEADU KRAZENIA

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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wybieram!




