Jak zmniejszyc
ryzyko zachorowania
na raka?

Wersja EasyRead



Niniejsza ulotka zawiera informacje
na temat niektorych rzeczy, ktore
mozesz zrobi¢, aby zmniejszyc
ryzyko zachorowania na raka.

Wraz z wiekiem zwieksza sie ryzyko
zachorowania na raka.

Mozesz jednak wprowadzic proste
zmiany, aby zmniejszyc to ryzyko.

Mozesz poprosic kogos o wsparcie,
gdy bedziesz czytac te ulotke.




6 sposobow na zmniejszenie ryzyka zachorowania

na raka

Jest 6 rzeczy, ktore mozesz zrobic,
aby zmniejszyc ryzyko zachorowania
na raka.

1. Rzud palenie

Palenie powoduje wiekszos¢ nowotworow
ptuc.

Ponadto zwieksza
prawdopodobienstwo zachorowania
na wiele innych rodzajow raka.

Catkowite rzucenie palenia jest
najlepszym sposobem, aby zmniejszyc
ryzyko zachorowania na raka. Nigdy nie
jest za pozno, aby rzucic¢ palenie




Nie zawsze jest to tatwe, ale mozesz
skorzystac z wielu form bezptatnej
pomocy.

Porozmawiaj z lekarzem, pielegniarka lub
farmaceuta.

Szanse na rzucenie palenia sg wieksze, jesli
skorzystasz ze wsparcia w postaci
bezptatnych ustug w tym pomagajacych.

Wiecej informacji mozna
rowniez znalez¢ na stronie
www.nhs.uk/better-health/quit-
smoking.

[podpis:] Strona internetowa



http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
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[podpis:] 1 piwo

[podpis:] Strona internetowa

2. Pij mniej alkoholu

Picie piwa, wina lub mocnych alkoholi
moze zwiekszac prawdopodobienstwo
zachorowania na raka.

Aby byc zdrowszym pij mniej alkoholu.

Dobrym pomystem jest notowanie, ile
pijesz.

Wiecej informacji na temat tego,
jak pi¢ mniej alkoholu, mozna
znalez¢ na stronie
www.cruk.org/alcohol.


http://www.cruk.org/alcohol

3. Zwracaj uwage na mase ciata
Nadwaga moze powodowac wiele

rodzajow nowotworow, w tym raka
piersi i jelita grubego.

Aby byc zdrowszym i tatwiej schudnac,
trzeba:

e jesc zdrowsza zywnosc,

e jes¢ mniej niezdrowej zywnosci,

e Wwiecej sie ruszac.




Lekarz lub pielegniarka mogg pomoc Ci
schudnac lub znalez¢ ustugi wsparcia.

Wiecej informacji mozna znalezc na stronie:
www.nhs.uk/better-health/lose-weight

[podpis:] Strona internetowa



http://www.nhs.uk/better-health/lose-weight

4. Stosuj zdrowgq i zbilansowana
diete

Zdrowe odzywianie to dobry sposob,
aby zmniejszyc ryzyko raka.

Aby byc¢ zdrowszym, nalezy starac sie jesc:

e wiecej owocow, warzyw i pokarmow
wysokobtonnikowych, takich jak
brazowy chleb, brazowy makaron i
brazowy ryz,

mniej wysokokalorycznych
potraw, takich jak stodkie napoje
i fast food,

mniej przetworzonego i
czerwonego miesa, takiego jak
boczek i szynka.




5. Ruszaj sie wiecej

Aktywnosc fizyczna moze pomoc byc
zdrowszym oraz schudnac.

Rob rzeczy, ktore sprawiaja, ze robi Ci
i sie cieplej i masz lekka zadyszke, takie
jak:

S

i s e szybki marsz,

e jazda na rowerze,




e prace domowe i ogrodowe.

Zastanow sie, jak mozesz wprowadzi¢ wiecej
aktywnosci.




6. Zachowaj ostroznosc¢ na stoncu

Stonce jest gtownga przyczyna raka skory.

Wazne jest, aby zachowac ostroznosc,
gdy przebywa sie w miejscach
nastonecznionych. Jak nie doznac
oparzen stonecznych:

e przebywac w cieniu, zwtaszcza w
sSrodku dnia,

e nosi¢ kapelusz, koszulke i okulary
przeciwstoneczne,
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Sun cream.
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[podpis:] Krem
przeciwstoneczny
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[podpis:] marzec - pazdziernik

e stosowac krem przeciwstoneczny na
nieostonietych czesciach ciata;
powinien miec filtr co najmniej 15
oraz 4 albo 5 gwiazdek.

Zachowaj szczegoblng ostroznos¢ od
potowy marca do potowy
pazdziernika.

Solaria rowniez sg niebezpieczne, wiec
nie nalezy z nich korzystac.




Wiecej informacji znajdziesz w ulotkach

[podpis:] Mozesz zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka
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[podpis:] Strona internetowa

Cancer Research UK pomaga
zmniejszac ryzyko zachorowania na
raka. Ulotki pokazuja, jakie zmiany
W Zyciu mozna wprowadzic.

Ulotki mozna zamowic bezptatnie na
stronie internetowej Cancer
Research UK pod adresem
www.cruk.org/leaflets.


http://www.cruk.org/leaflets

Jak dowiedziec sie wiecej?

Wiecej informacji na temat
tego, jak zmniejszycC ryzyko
zachorowania na raka i jak byc
zdrowszym, mozna znalez¢ na
stronie www.cruk.org/health.

Mozna tez bezptatnie porozmawiac z
pielegniarkami onkologicznymi Cancer
Research UK pod numerem 0808 800
4040, dostepnym od poniedziatku do
piatku.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na
temat Cancer Research UK, mozna
zadzwonic¢ pod numer 0300 123 1022.



http://www.cruk.org/health
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