Profilaktyka

Nowotworowa dla

Kobiet

Pazdziernik jest Miesiacem Swiadomosci Raka
Piersi, dlatego skupimy sie na jego profilaktyce
oraz innych, powszechnych nowotworach u kobiet.

Rak piersi jest zdecydowanie najczestszym rodzajem nowotworu u kobiet na
catym swiecie. W dalszej kolejnosci znajdujg sie rak ptuc, jelita grubego,

szyjki macicy i tarczycy.

Zdrowe nawyki i zachowania mogag
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na raka. . .

Zwieksz spozycie
owocoOw i warzyw

Sktadniki odzywcze znajdujgce
sie w kolorowych owocach i
warzywach mogg chronic
przed rakiem.

Nie pal

Dym tytoniowy to toksyczna mieszanka
ponad 7000 chemikaliéw.

Moze powodowac nowotwor

ptuc oraz wielu innych

organow w Twoim ciele.

Cwicz regularnie

Wyniki badan pokazuja, ze
kobiety, ktore regularnie ¢wicza,
mogag zmniejszy¢ ryzyko zgonu
z powodu raka piersi o

40 procent w poréwnaniu z r _— 1
tymi, ktore nie cwicza.

Prowadzenie zdrowego stylu
Zycia to najprostszy sposob na
zmniejszenie ryzyka
zachorowania na nowotwor

Unikaj nadmiernego /
spozywania alkoholu N\ _____ ¢ /

)i

Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) klasyfikuje
alkohol jako czynnik
rakotworczy. Tworzy toksyne,
ktéra moze prowadzi¢ do
uszkodzenia DNA — pierwszy
krok do rozwoju nowotworu.

Unikaj toksyn w swoim otoczeniu

I w jedzeniu
%
<)

Kobiety majg tendencje do
naktadania na ciato wielu
produktow, takich jak
makijaz, kremy nawilzajgce,
lakiery do paznokci czy
dezodoranty. Staraj sie
unika¢ wysoko
przetworzonej zywnosci.
Szukaj kosmetykow i innych
produktéw, ktoére majg
naturalne sktadniki.

Zwieksz swoje szanse poprzez wczesne diagnozowanie zmian. Nawet jesli
zminimalizowatas czynniki ryzyka, nadal wazne jest, aby regularnie wykonywa¢ badania
kontrolne. Dzieki temu masz pewnos¢, ze kazdy potencjalny nowotwor zostanie

wczesnie wykryty.

Mammografia

Chociaz najwazniejsze jest regularne samobadanie piersi, mammografie
najlepiej wykonywac u wiekszosci kobiet raz w roku w wieku powyzej 50

lat lub po 40 roku zycia (w zaleznosci od lokalnych zalecen medycznych).
Jest to badanie rentgenowskie, w trakcie ktorego istnieje mozliwos¢ wykrycia
nawet bardzo niewielkich nieprawidtowosci w tkance piersi.

Mammografia moze by¢ niewygodna, ale generalnie nie jest bolesna.
Zalezy to miedzy innymi od anatomii piersi i wrazliwosci kazdej pacjentki.
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Wykonuj regularnie samobadanie piersi. Jesli cos sie zmieni lub Cie zaniepokoi, natychmiast skontaktuj
sie z lekarzem. Ustal z lekarzem jakie inne badania profilaktyczne, dostosowane do Twojego wieku,

powinnas regularnie wykonywac.

Cytologia ginekologiczna

Cytologia ginekologiczna to test przesiewowy, ktéry moze wykry¢ istnienie
nieprawidtowych komorek na szyjce macicy. Zaleca sie wykonanie pierwszego
badania u kobiet w wieku 21-25 lat i jego regularne ponawianie raz w roku (lub co
najmniej co 3-5 lat). Test powinno sie wykonywac do 65 roku zycia, szczegolnie

jesliistniejg czynniki ryzyka.

Badanie polega na tym, Ze ginekolog pobiera probke komorek z szyjki macicy.
Patolog bada prébke pod katem nieprawidtowosci, ktére mogg wskazywac na

stany przedrakowe lub rakowe.

Skonsultuj sie ze swoim ginekologiem w sprawie czestotliwosci wizyt kontrolnych
i staraj sie przestrzegac¢ zalecen!

Kolonoskopia

We wczesnych stadiach nowotwor jelita grubego moze by¢ wykryty i leczony
z bardzo wysokim prawdopodobienstwem wyleczenia. Ale moze by¢ réwniez
Smiertelny, jesli nie jest leczony. Kolonoskopia to badanie okreznicy lub

jelita grubego.

Dobrg praktykg jest zaplanowanie pierwszej kolonoskopii po osiggnieciu

wieku 50 lat.

Lekarze w trakcie badania uzywajg endoskopu, ktéry pomaga im pobieraé
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probki tkanek i bezpiecznie wykonywac niektore procedury, takie jak usuwanie
polipéw jelita grubego (ktére mogg prowadzi¢ do nowotworéw ztosliwych).

Pamieta;j !

Problemy zdrowotne kobiet to nie tylko nowotwory. Pamietaj o dbaniu
o siebie poprzez zdrowe nawyki i regularne badania kontrolne!

Zastrzezenie: Informacje podane w materiale odpowiadajg wiarygodnym zrédtom, jednak nie sg one
oficjalnie zwigzane z WTW ani zadnym z jej produktow. Materiat nie powinien by¢ traktowany jako porada
medyczna, jego celem jest przekazanie ogdlnych wskazéwek majgcych na celu poprawe samopoczucia.
Zawsze powinienes skonsultowac sie z lekarzem, jesli masz jakiekolwiek osobiste problemy medyczne.
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