RAK PIERSI: WCZESNIE
LNACLZY BEZPIECZNIEJ

Rak piersi to najczestszy nowotwor ztosliwy u kobiet. W Polsce
diognozuje sie go co roku u ponad 20 tysiecy pacjentek.
Wezesnie wykryty - daje bardzo duzg szanse na catkowite
wyleczenie. Dlatego kluczowa jest profilaktyka: samokontrola,
badania obrazowe oraz czujnosE na sygnaty wysytane przez
organizm.

Po 45. roku zycia warto regularnie wykonywa¢ mammografie -
co 2 lata, bez skierowania, bezptatnie w ramach Programu
Profilaktyki Roka Piersi (NFZ). Miodsze kobiety powinny
rozwazy¢ USG piersi co 1-2 lata, szczegolnie jesli majg tzw.
geste piersi lub obcigzenie rodzinne. W rodzinach, gdzie
wystepowat rak piersi lub jajnika, pomocne mogg byc¢ badania
genetyczne (np. BRCAT, BRCA2).

Samobadanie piersi to wazny element profilaktyki nowotworow
piersi. Zajmuje kilka minut i nie wymaga specjalistycznego
sprzetu. Nojlepiej wykonywac je co miesige, kilka dni po
zokonczeniu miesigezki - wtedy piersi sq najmniej wrazliwe
i naturalnie miekkie. Stan przed lustrem i ocen, czy nie zmienit
sie ksztaft piersi, kolor skory, wyglgd brodawek. Podnies rece,
sprawdz symetrie. Potem, opuszkami palcow, wykonuj koliste
ruchy od zewngqtrz do Srodka piersi, badajgc takze dot pachowy.
Wszelkie guzki, stwardnienia, wciggniecia skory, wycieki
Z brodawek - to sygnat, by skonsultowac sie z lekarzem.

Nasza porada:

Raz w miesigcu wykonuj samobadanie piersi - najlepiej 3-5 dni
po miesigczce.
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RUCH TO ZDROWIE!

Regularna aktywnosc fizyczna ma dziatanie ochronne przed wieloma
chorobami - réwniez przed nowotworami. Ruch wptywa na prace uktadu
odpornosciowego, hormondw, metabolizm i mase ciata. Pomaga
zapobiega¢ nowotworom jelita grubego, piersi, trzustki czy nerki.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca co najmnigj 150 minut
umiarkowanego lub 75 minut intensywnego wysitku  tygodniowo.
To moze by¢ szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie, taniec, sitownia
lub ¢wiczenia w domu. W codziennym zyciu szukaj okazji do ruchu: idz
pieszo zamiast jechac, wybieraj schody zamiast windy, rozciggaj sie
przy biurku. Dobrze dziatajg tzw. przekgski ruchowe - bardzo krotkie
aktywnosci w ciggu dnia (np. przysiady, pompki przy Scianie, skrety
tutowial, ktore poprawiajg krgzenie, sumopoczucie i koncentracje. Ruch
redukuje stres i poprawia jakoSC snu. Pomaga takze utrzymac
prawidtowg wage, co ma kluczowe znaczenie w zapobieganiu wielu
nowotworom. Nie czekaj - zréb pierwszy krok juz dzis. Twoje ciato Ci za
to podziekuje.

Nasza porada:

Wprowadz codzienng aktywnos¢ - minimum 30 min na przykiad
szybkiego marszu, przekgski ruchowe w ciggu dnia lub inna forma
ruchu.

Wsparcie Ambulatoryjnej Opieki Specjalistycznej oraz leczenia w trybie jednodniowym
w Centrum Onkologii Ziemi Lubelskiej im. Sw. Jana z Dukli poprzez zakup sprzetu medycznego
i aparatury medycznej w celu osiggniecia petnej funkcjonalnosci i zabezpieczenia petnoprofilowej,
wysokospecjalistycznej diagnostykiileczenia Pacjentdw onkologicznych. Projekt dofinasowany
w ramach Dziatania 7.8 Infrastruktura ochrony zdrowia Priorytetu VIl Lepsza dostepno$é do ustug
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LASADY PROFILAKTYKI

Razem przeciw nowotworom

Profilaktyka w zapobieganiv chorobom nowotworowym

Wiecej informacii:

WWW.COZ|.eu/razem-przeciw-nowotworom

0srodek Profilaktyki Nowotwordw i Promocji Zdrowia
Lublin, ul. dr K. Jaczewskiego 7, budynek 3, pietro 2

tel: (81) 45415 72
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JEDZ MADRLE:
DIETA, KTORA CHRONI

Zdrowa dieta to jeden z najprostszych i skutecznych sposobow
na zmniejszenie ryzyka zachorowania na nowotwory. Zasada jest
prosta: im wiecej naturalnych, nieprzetworzonych produktow, tym
lepiej dla Twojego zdrowia. Wigczenie do codziennego jadtospisu
duzej ilosci warzyw, owocow, produktow petnoziarnistych, ktore
sq zrodiem bionnika pokarmowego oraz ograniczenie miesa
czerwonego, soli i alkoholu moze skutecznie wspierac profilaktyke
przeciwnowotworowg. Wszystkie positki przygotowuj opierajge sie
o Talerz Zdrowego Zywienia - pofowe talerza powinny stanowic
warzywa, 1/4 talerza to produkty zbozowe petnoziarniste i ostatnia
czesSc to produkty bedqce zrodiem biatka (mieso, ryby, nabiat, jaja).
Tluszcze nasycone zamien na zdrowe tiuszcze roslinne: olej
rzepakowy, cliwe z oliwek, orzechy, pestki. Unikaj cukru w kazdej
postaci - nie tylko w stodyczach, ale takze w stodzonych
napojach czy gotowych produktach, dlatego warto sprawdzac
etykiety produktow. Zamiast soli siegaj po przyprawy naturaine
i ziolo - bozylia, oregano, tymianek, koperek, ktore nadadzg
smaku i jednoczesnie bedq dziatac przeciwzapalnie. Pij co
najmniej 6-8 szklanek wody dziennie. Nie zapominaj o regularnych
godzinach positkéw - organizm lubi rytm. Nawet drobne zmiany
w codziennym sposobie zywienia mogq znaczqgco wptyngé na
Twaoje zdrowie - zacznij juz dzis!

Nasza porada:

Komponuj positki na podstawie Talerza Zdrowego Zywienia.

OPALAJ SIE Z GLOWA

Promienie  stoneczne poprawiajg  nastro,  wspierajg  produkcje
witaminy D i sq nam potrzebne - ale tylko w rozsgdnych ilogciach. Zbyt
diuga ekspozycja na promieniowanie UV, szczegolnie bez ochrony,
moze prowadzi¢ do uszkodzen skory, a w konsekwenciji do rozwoju
nowotworow. Najczestsze z nich to rak podstawnokomorkowy, rak
kolczystokomorkowy oraz najgrozniejszy - czerniak, ktory moze szybko
dawac przerzuty.

Chron skore przed nadmiernym stoncem: zaktadaj jasne, przewiewne
ubrania, ktdre zakrywajg ramiona, nogi i kark. No$ kapelusz lub czapke
7 daszkiem i okulary przeciwstoneczne z filtrem UV. Uzywaj kremu
Z filtrem co najmniej SPF 30 - rowniez w pochmurne dni - i naktadaj go
co 2 godziny. Nie korzystaj z solarium - sztuczne promieniowanie UV
zwieksza ryzyko czerniaka nawet o kilkadziesigt procent. Obserwuj
znamiona na skorze. Kazde nowe, nieregularne, rosngce lub krwawigee
znamie to powod do wizyty u dermatologa. W profilaktyce nowotworow
skary kluczowe sq systematyczne kontrole.

Nasza porada:
Stosuj krem z filtrem SPF 30+ i unikaj stonca w godzinach 11:00-15:00.

SZCZEPIENIA - TWOJA
DODATKOWA OCHRONA

U 0sob z chorobg nowotworowg odpornoSc bywa obnizona -
zarowno z powodu samego raka, jak i stosowanego leczenia:
chemioterapii, radioterapii czy immunosupresji. Ostabiony uktad
odpornosciowy oznacza wieksze ryzyko ciezkiego przebiegu
infekeji, ktore w zdrowym organizmie mogtyby ming¢ tagodnie.
Dlatego szczepienia ochronne sg waznym elementem opieki
nad pacjentem onkologicznym.

Szczepienia zalecane to min: przeciw grypie (corocznie),
pneumokokom, WZW B, COVID-19, krztuScowi, tezcowi,
potpascowii HPV (szczegalnie dla kabiet w wieku 19-26 lat). Nie
wszystkie szczepionki sg jednak bezpieczne - tzw. szczepionki
zywe (np. MMR czy przeciw ospie wietrznej) moggq byc
przeciwwskazane. Dlatego decyzje 0 szczepieniu zawsze
nalezy podjqc razem z lekarzem, uwzgledniajge etap leczenia
i 0galny stan zdrowia. Warto tez zadbac, aby domownicy i osoby
bliskie rowniez byly zaszczepione - to  zwieksza
bezpieczenstwo catego otoczenia chorego.

Nasza porada:

Skonsultuj z lekarzem, ktdre szczepienia sg dla Ciebie
bezpieczne i potrzebne.




