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Wybory, ktorych dokonujesz, przyczyniaja sie do zmniejszenia ryzyka
zachorowania na raka. Niektore z tych wyborow sg tatwiejsze, niz myslisz.

Nie uzywaj tytoniu, w tym papierosow, cygaretek,

cygar, tytoniu do zucia ani w innej formie.

Zrzu¢ nadwage i utrzymuj prawidtowag wage
ciata.

Zacznij regularnie ¢wiczyc. Zalecamy przynajmnie]
75-150 minutintensywnych lub 150 - 300 minut
umiarkowanie intensywnych ¢wiczen fizycznych na
tydzien.

Odzywiaj sie zdrowo, uwzgledniajgc w diecie
duza ilos¢ owocow, warzyw i petnoziarnistych
produktow, a ograniczajac lub eliminujac spozycie
miesa czerwonego i przetworzonych produktow
miesnych.

Najlepiej w ogole nie pij alkoholu. Jezeli
juz spozywasz alkohol, pij nie wiecej niz 1 drink
dziennie dla kobiet i 2 drinki dziennie dla mezczyzn.

Zabezpiecz skore przed storicem, uzywajac filtra
przeciwstonecznego, odziezy, kapeluszy z duzym
rondem i okularéw przeciwstonecznych; unikaj
przebywania na stoncu miedzy 10 rano a 4 po
potudniu.

Zbierz informacje o stanie swojego zdrowia,
historie zdrowia rodziny i o tym, jakie

choroby moga ci grozic. Przekaz je personelowi
medycznemu wspotpracujacemu z twoim lekarzem
prowadzacym.

Stawiaj sie na regularne wizyty kontrolne i
zrob badania wczesnego wykrywania raka.

Wejdz na strone internetowg cancer.org lub zadzwon pod numer
1-800-227-2345, aby uzyskac wiecej informacji na temat tego, co mozesz
zrobi¢, aby zmniejszy¢ swoje ryzyko zachorowania na raka i uzyskac
odpowiedzi na pytania dotyczace nowotworow. JesteSmy tutaj zawsze, kiedy

nas potrzebujesz.


https://www.cancer.org/



