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DBAC O SIEBIE,

Organizm to wieka fabryka komorek, ktére nieustannie rodzj sie i ob-
umieraja. Biolog molekularny, prof. Jonas Frisén z Karolinska Institute
w Sztokholmie zbadat, ze przecietnie co 10-15 lat zmieniajg sie wszyst-
kie komorki cztowieka, a niektore, jak np. komoérki watroby, odtwarzaja
sie juz w cyklu rocznym. Cata ta fabryka zarzadza DNA, czyli umiesz-
czony w kazdym jadrze komorkowym zwigzek chemiczny z grupy kwa-
sow o charakterystycznej spiralnej budowie dwoch splecionych nitek.
W nich zapisany jest kod cztowieka, czyli niepowtarzalna dla kazdego
z nas sekwencja ponad 40 tys. genow.

Jesli dobrze dbamy o nasza ,fabryke” i jesli nasza
sekwencja gendw nie zawiera zadnego btedu, kté-
ry mozemy niestety odziedziczy¢ po przodkach,
to komérki dziela sie prawidtowo, zachowujac ten
sam ksztatt i funkcje poszczegdlnych organdw.
Wystarczy jednak nawet mate zaktdcenie naszego
»oprogramowania”, by komorki zaczety sie mno-
zy¢ w spos6b niekontrolowany. Namnazajg sie
w szalonym tempie, zmieniajac ksztatt zdrowej
skéry, jelita czy ptuca. Tak pojawia sie nowotwor,
ktory w swojej ztosliwej formie zwanej tez rakiem,
zagraza naszemu zyciu.

Nowotwory, czyli nadmiar komdrek w jakims
organie, przybieraja czesto widoczng forme gu-
zO6w. Czasem s3 to naturalne zmiany wynikajace
z ,eksploatacji” organizmu. Wéwczas nowotwo-
ry nie sa ztosliwe i po ich chirurgicznym usunie-
ciu nie ma ani $ladu, ani zadnych konsekwencji
zdrowotnych. Niestety, nie wszystkie nowotwory
sg tagodne, a bywa, zZe i te tagodne pozostawione
samym sobie zmieniaja sie w ztosliwe i zaczynaja
siaé spustoszenie w organizmie.

Na raka, czyli na nowotwdér ztosliwy, choruje
w Polsce prawie milion oséb. Ta choroba zabija juz
100 tys. Polek i Polakéw rocznie. Statystyki umie-
ralnosci na nowotwory zto$liwe w naszym kraju sa
wysokie w poréwnaniu z innymi rozwinietymi kra-
jami, gdzie jest wieksza $wiadomo$¢ obywateli, jak
unikac choroby i zapobiegac jej rozwojowi. Ptaci-
my wysoka cene wtasnego zycia za lekcewazenie

zagrozenia i unikanie badan profilaktycznych,
ktére sg w naszym kraju dostepne za darmo.

Co robimy zle i jak to zmienic?

H Lekcewazymy pierwsze objawy. Wiekszos$¢ pa-
cjentéw zgtasza sie na badania profilaktyczne
dopiero w Il stadium choroby nowotworowej,
a to obniza szanse na wyleczenie.

POZYTYWNA ZMIANA:
Sprawdzi¢ kalendarz badan okresowych
i zapisac sie!

B3 Palimy papierosy, e-papierosy, naduzywamy al-
koholu, uzywek, a to moze spowodowaé trwate
zaburzenia w DNA, ktérych skutkiem jest rak. Pa-
lenie jest wymieniane jako najczestsza przyczy-
na nowotwordéw ztosliwych w tym raka ptuca.
POZYTYWNA ZMIANA:

Rzucié palenie! Zrezygnowac z groznych
uzywek!

El Jemy niezdrowo, za duzo czerwonego miesa,
cukru, soli i ttustych potraw, za mato warzyw
i owocdw oraz produktéw nieprzetworzonych.
Tymczasem otyto$¢ jest czynnikiem zwieksza-
jacym ryzyko zachorowania na nowotwor zto-
$liwy. Pomocne strony z darmowymi poradami
dietetyka: poradnia.ncez.pl oraz diety.nfz.gov.pl
POZYTYWNA ZMIANA:

Utrzymywac prawidtowa mase ciata! Dieta!
Pi¢ duzo wody!

BY UNIKNAC CHOROBY NOWOTWOROWEJ?

A Nie ¢wiczymy regularnie i mamy za mato ru-
chu, zwtaszcza na Swiezym powietrzu, przez co
mamy ktopoty z przemiana materii i z kragzeniem.
W efekcie moze dojs¢ do uszkodzenia naszego
wewnetrznego ,komputera”, jakim jest DNA.
POZYTYWNA ZMIANA:

Codziennie rano 20 minut gimnastyki
ogélnej i jeden dtugi spacer przed snem!

B Wystawiamy skére na storice i promieniowanie
UV bez stosowania filtréw i czesto bez umia-
ru, a to sprzyja rozwojowi nowotwordw skdry
w tym czerniaka.

POZYTYWNA ZMIANA:
Stosowac kremy z filtrami! W stoneczne dni
nosic okulary przeciwstoneczne z filtrem UV!

AW wielu miejscach oddychamy powietrzem za-
wierajgcym szkodliwe czastki state, smog. Wdy-
chanie toksycznych substancji uderza w sam
$rodek kazdej komérki i sprzyja rozwojowi no-
wotwordéw.

POZYTYWNA ZMIANA:

Dbac o ekologie, o zdrowe powietrze!

Zabezpieczyc sie¢ maseczka przed smogiem!
Niektdre infekcje wirusowe sprzyjaja rozwojowi

nowotwordéw, tymczasem mozna uniknad zagro-

Zenia szczepiac dzieci przeciwko wirusowemu

zapaleniu watroby typu B, a dziewczynki prze-

ciwko wirusowi brodawczaka ludzkiego HPV.

POZYTYWNA ZMIANA:

Zaszczep swoje dzieci!

Narodowa Strategia Onkologiczna

Oprécz emocjonalnych i medycznych aspektow kaz-

dej choroby, istotna role w obszarze publicznego za-

rzadzania zdrowiem odgrywaja tez liczby. Pozwalaja
nada¢ pozadanym zmianom forme strategii i zale-
cen dla jednostek opieki medycznej i dla pacjentéw.

Tak powstata Narodowa Strategia Onkologiczna,

ktéra opisuje kompleksowa walke z rakiem.

Jej trzy najwazniejsze cele to:

H uzyskac wzrost liczby pacjentéw zyjacych 5 lat
i dtuzej po zakoriczeniu leczenia onkologiczne-
go (wiekszo$¢ krajéow OECD ma pod tym wzgle-
dem lepsze wskazniki niz Polska);

Bl zahamowac wzrost zachorowan na raka (na ra-
zie, w ciggu 10 lat prognozuje sie wzrost liczby
chorych nawet 0 28%);

E zwiekszy¢ wykrywalno$é choroby w jej poczat-
kowym stadium.

PracoDawca
Zdrowia: Jeste$ pracodawca? Dbasz o zdrowie
swoich pracownikdéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia. WIECEJ INFORMACJI

NA STRONIE: planujedlugiezycie.pl
ZAKEADKA PracoDawca Zdrowia

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ - WEJDZ NA www.planujedlugiezycie.pl

PLANUJE ZYCIE

/\/\7 Ministerstwo
- Zdrowia

Kampania spoteczna ,,Planuje dtugie Zycie” realizowana w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze $rodkéw Ministra Zdrowia.



