10 sposobdéw na obnizenie ryzyka zachorowania
na nowotwor

Nowotwory sq druga pod wzgledem czestosci przyczyng zgonéw w Nowym Jorku.
Wystepuja niezaleznie od rasy i pochodzenia etnicznego. Istnieja pewne czynniki ryzyka
zachorowania na nowotwor, ktérych nie mozna zmienic, takie jak wiek i historia choréb
w rodzinie. Ponizej znajdziesz jednak 10 rzeczy, ktore mozesz zrobic, aby obnizy¢ ryzyko

zachorowania na nowotwory.

n Postaraj sie
rzucic¢ palenie.

* Im wiecej palisz, tym wieksze ryzyko
zachorowania na nowotwoér. Jesli
rzucisz palenie, ryzyko z czasem sie zmniejszy.
Rzucenie palenia zwieksza szanse na przezycie,
takze u 0séb chorych na nowotwor.

® Porozmawiaj ze swoim lekarzem prowadzgcym
o lekach i opcjach doradztwa. Moga one poméc
w zmniejszeniu gtodu nikotynowego i podwoic
szanse na rzucenie palenia.

® Odwiedz strone nysmokefree.com lub zadzwon
pod numer 866-697-8487 w celu skorzystania
ze wsparcia i ztozenia wniosku o otrzymanie
bezptatnego zestawu startowego lekéw na
rzucenie palenia.

g Jedz mniej
przetworzonego miesa.

® Mieso przetworzone to mieso,
solone, peklowane, fermentowane
badz wedzone lub zawierajgce
srodki konserwujgce. Popularne rodzaje
takich mies to bekon, szynka, kietbasa, mieso
delikatesowe lub wedliny oraz szarpanka.

® Spozywanie przetworzonego miesa zostato
powigzane z wystgpieniem nowotwordw.

* Mozesz jes¢ mniej przetworzonego miesa,
a zamiast tego czerpac biatko z pokarméw
roslinnych, takich jak fasola, soczewica,
tofu, orzechy i nasiona.

warzyw i produktow
peinoziarnistych.

® Jedzenie duzej ilosci owocdw i warzyw
moze obnizy¢ ryzyko wystgpienia niektérych
nowotwordéw. Dodawaj do swoich positkéw
réznokolorowe owoce i warzywa, w tym swieze,
mrozone lub z puszki. Upewnij sie, ze wybierasz
produkty bez zawartosci sodu lub niskosodowe.

g Jedz wiecej owocow, \i

® Spozywanie produktéw petnoziarnistych,
takich jak petnoziarnisty chleb i makaron, ptatki
owsiane i brazowy ryz, réwniez moze obnizy¢
ryzyko zachorowania na niektére nowotwory.

Pij mniej alkoholu.

® Picie alkoholu moze zwiekszy¢
ryzyko zachorowania na wiele
rodzajéw nowotwordw, takich jak
nowotwor watroby czy piersi.

® Im wiecej i czesSciej spozywasz, tym wieksze
ryzyko zachorowania na nowotwor. Wszystkie
rodzaje napojéw alkoholowych zwiekszaja
ryzyko zachorowania.

® Porozmawiaj z lekarzem prowadzacym na temat
sposobdéw ograniczenia lub zaprzestania picia
alkoholu, jesli jeste$ zaniepokojony(-a) jego
spozywaniem.

a Zwieksz swoja

aktywnos¢ fizyczna.

® Regularne ¢wiczenia moga
chroni¢ przed nowotworem. %
Sg one réwniez ogdlnie dobre dla
zdrowia, bez wzgledu na wage.

e Ogodlnie rzecz biorgc, osoby doroste.
wykonywac umiarkowane ¢wiczenia (takie
jak chodzenie lub jazda na rowerze) przez co
najmniej 150 minut lub energiczne ¢wiczenia
(takie jak ptywanie lub skakanie na skakance)
przez 75 minut kazdego tygodnia. Im wiecej
éwiczysz, tym mniejsze ryzyko zachorowania
na wiele nowotwordow.

* Mozesz wiaczy¢ wiecej ruchu do swojej
dziennej rutyny, korzystajgc ze schodéw
W pracy, spacerujac z przyjaciotmi, jezdzac
rowerem do sklepu lub wysiadajgc z metra

przystanek wczesnie;.
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g Staraj sie utrzymac
SWoja wage.
® Przyrost wagi moze prowadzic
do nadwagi lub otytosci i tym samym

zwiekszyc ryzyko zachorowania na
wiele nowotworow.

e Utrata wagi moze by¢ trudna, ale jej utrzymanie
i unikanie jej przyrostu moze pomaéc
w zachowaniu zdrowia.

® Porozmawiaj z lekarzem prowadzacym na temat
swojego celu w tym zakresie i tego, CO mozesz
zrobié, aby go osiggnac.

ﬂ Chron skore przed
promieniowaniem
ultrafioletowym _
(ultraviolet, UV).

* Najwiekszym zagrozeniem w kontekscie
raka skory jest ekspozycja na promieniowanie
UV. Zrédtem promieniowania UV sg promienie
stoneczne i opalanie w solarium.

® Podczas przebywania na storicu nalezy nosic¢
odziez ochronng i filtr przeciwstoneczny
0 wspodtczynniku ochrony przeciwstonecznej
wynoszacym co najmniej 15.

* Nowe lub zmieniajace sie znamie na Twoim ciele
moze byc¢ oznaka raka skoéry. Porozmawiaj ze
swoim lekarzem prowadzacym, jesli zauwazysz
jakiekolwiek zmiany na swojej skorze.

a Zaszczep sie przeciwko
wirusowi brodawczaka
ludzkiego (HPV).

* HPV jest najczestszg infekcjg przenoszong
droga ptciowg w USA.

HPV
VACCINE

® Szczepienie przeciwko HPV chroni przed
zakazeniami wirusem HPV, ktére moga
powodowac powstawanie nowotworéw.
Szczepionka ta jest zalecana dla wiekszosci dzieci
od wieku 9 lat i zatwierdzona dla niektérych oséb
dorostych do 45. roku zycia. Zapytaj swojego
lekarza, czy i kiedy powinienes/powinnas
zaszczepic sie przeciwko wirusowi HPV.

g Zaszczep sie przeciwko

m Wykonuj badania

wirusowemu zapaleniu
watroby typu B.

°* WZW typu B moze uszkodzi¢ Twoja
watrobe, co z kolei moze prowadzic¢
do raka watroby.

e Zapytaj swojego lekarza, czy powinienes/
powinnas zaszczepic sie przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B, co moze zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka watroby.
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HEPATITIS B
VACCINE

przesiewowe w kierunku
nowotworow.

® Badania przesiewowe mogg poméc w wykryciu
wczesnego stadium nowotwordw, kiedy jeszcze
duzo tatwiej jest leczy¢ niektére nowotwory i im
zapobiegad.

® Zapytaj swojego lekarza o ryzyko zachorowania
na dane nowotwory i dowiedz sie, kiedy nalezy
wykonac badania przesiewowe. W zaleznosci
od ryzyka lekarz moze zaleci¢ wczesniejsze
lub czestsze badania przesiewowe. Oto kilka
ogdlnych zalecen:

o Osoby w wieku od 50 do 80 lat, ktére
w przesztosci pality papierosy, moga
kwalifikowac sie do corocznych badan
przesiewowych w kierunku nowotworu
ptuc, zwanych niskodawkowg tomografig
komputerowa.

o Osoby w wieku 45 lat i starsze powinny
poddawac sie badaniom przesiewowym
w kierunku nowotworu jelita grubego,
wykonujgc kolonoskopie co 10 lat lub
badanie katu co rok lub co trzy lata.

o Kobiety w wieku od 40 do 49 lat moga
zdecydowac sie na rozpoczecie badan
przesiewowych w kierunku nowotworu piersi.
Kobiety miedzy 50. a 74. rokiem zycia powinny
wykona¢ badanie mammograficzne co trzy lata.

o Kobiety w wieku od 21do 29 lat powinny
co trzy lata poddawac sie badaniom
przesiewowym w kierunku raka szyjki macicy,
wykonujgc badanie cytologiczne. Osoby
w wieku od 30 do 65 lat powinny przechodzi¢
badanie cytologiczne na obecnos¢ wirusa
HPV co piec lat lub potaczenie badania
cytologicznego i testu na obecnos¢ wirusa
HPV co piec lat.

W celu uzyskania dodatkowych informacji odwiedz strone nyc.gov/health i wpisz

w wyszukiwarke cancer prevention and screening (zapobieganie nowotworom

i badania przesiewowe w kierunku nowotworow).
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