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KAMPANIA SPOLECZNO-EDUKACYJNA

Drodzy Czytelnicy,

Serdecznie dziekujemy za zainteresowanie naszym profilem dziatalnosci prozdrowotnej i
dotaczenie do Newslettera zwigzanego ze strong www.wyprzedzicraka.pl.

Bedziemy Was na biezaco informowac co stychaé¢ w kwestii

Promowania zdrowego stylu zycia

Badan profilaktycznych w onkologii

Edukacji o chorobach nowotworowych, a szczegélnie jak ich unikna¢
Waznych wydarzen o tematyce prozdrowotnej

Przed nami okres zastuzonych urlopéw i wyczekiwanych wakacji
Wyprzedzi¢ Raka przypomina o zdrowym korzystaniu z promieni stonca i zyczy udanego
lata
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GORACY TEMAT

Kochani, zblizaja sie wakacje, a to oznacza dla wielu z nas czestsze przebywanie na stoncu.

Latem pamietaj, ze nadmiar storica moze prowadzi¢ do czerniaka skéry, jednego z
najgrozniejszych nowotwordw. Jak sie mamy chroni¢ przed zachorowaniem na nowotwér
skory?

@ Unikaj stonca miedzy 11:00 a 15:00 — wtedy promieniowanie UVB jest najsilniejsze.
€ Stosuj filtry UV (SPF 30-50): Naktadaj krem z filtrem 20-30 minut przed wyjs$ciem,
ponawiaj co 2 godziny i zawsze po kapieli.
@ Na plazy i w wodzie? Wybieraj filtry wodoodporne i kremy po opalaniu z aloesem lub
pantenolem — one tagodzg skore.
@ zaktadaj okulary przeciwstoneczne z filtrem UV 400, chronig nie tylko oczy, ale i skére
wokot nich.
@ Jesli masz jasna karnacje, piegi, znamiona — to cechy szczegélnie zwiekszajace ryzyko
nolzvotl\(/yoréw skory, dlatego stosuj najwyzszy filtr SPF (50+), nos kapelusz i koszulke z
rekawkiem.

Pamietaj jak wazne jest samobadanie skoéry: Zwracaj uwage na cechy ABCDE zmian
skornych:
A — Asymetria,
B - Brzegi,
C -Kolor,
D - Duzy rozmiar,
E - Ewolucje zmian (np. zmiana ksztattu)
@ Pamietaj: opalenizna to reakcja obronna, nie dopus¢ do poparzenia. Oparzenia stoneczne
sq szczegdlnie grozne — moga prowadzi¢ do rozwoju raka skory, obnizenia odpornosci i udaru
cieplnego. Osoby z licznymi znamionami, oparzeniami w wywiadzie lub historig czerniaka w
rodzinie powinny by¢ szczegdlnie czujne. Zaleca sie przynajmniej raz w roku kontrole
dermatologiczng, a w razie niepokojgcych zmian - jak najszybsza wizyte u lekarza.

Do badania znamion i zmian skérnych stuzy badanie dermoskopowe i wideodermoskopowe.
Stonce jest naszym sprzymierzericem, ale nie zapominajmy o ochronie skory !

W naszej skérze, pod wptywem stonca, a konkretnie promieniowania UVB, zachodzi proces
produkgji witaminy D. Wystarczy 15 minutowa, codzienna ekspozycja na stonce np. spacer w
kréotkim rekawie czy spodenkach, aby zapewni¢ odpowiednia synteze witaminy D. Oczywiscie
w warunkach naszego klimatu chodzi o spacery na wiosne i w lato, natomiast w miesigcach
jesienno-zimowych warto jest suplementowac witamine D.

Po wiecej informacji na temat profilaktyki czerniaka skory zapraszamy na strony:
Wyprzedzi¢ Raka www.wyprzedzicraka.pl
Centrum Medyczne ARR Gdansk https://rustowska-rogowska.pl/slonce

CO NOWEGO W DIAGNOSTYCE NOWOTWOROW

Modernizacja badan przesiewowych. CYFROWA MAMMOGRAFIA

0Od 2025 roku wszystkie badania w ramach Programu Wczesnego Wykrywania Raka Piersi sg
wykonywane cyfrowo, co przektada sie na lepszg jako$¢ obrazu i szybsza diagnostyke.
Przypomnijmy, ze w Polsce jest dostepny program wczesnego wykrywania raka piersi dla
kobiet w wieku 45 - 74 lata i polega na wykonywaniu mammografii co dwa lata. Te badania
przesiewowe moga zmniejszy¢ umieralnosé nawet o 30%. Niestety tylko 1/3 kobiet
uprawnionych z tego korzysta. To zbyt mato w poréwnaniu do innych cywilizowanych krajéw.

Po wiecej informacji wejdz na strone www.wyprzedzicraka.pl

CO StYCHAC W POLITYCE PROZDROWOTNEJ
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antynikotynowej !

Mamy decyzje Senatu w sprawie zakazu sprzedazy wszystkich rodzajéw e-papieroséw oraz
woreczkéw nikotynowych osobom ponizej 18 roku zycia. Zakaz wchodzi w zycie od 1 lipca b.r.
Dotyczy on rowniez e-papieroséw niezawierajacych nikotyny.

W sklepach oferujacych te produkty pojawi sie obowigzkowa informacja: "Zakaz sprzedazy
wyrobow tytoniowych, woreczkéw nikotynowych, papieroséw elektronicznych lub
pojemnikéw zapasowych osobom do lat 18".

O szczegotach napisaliSmy w poprzednim wydaniu Newslettera (wejdz na strone
www.wyprzedzicraka.pli szukaj w zaktadce Newsletter)

Czekamy jeszcze na podpis Prezydenta — i mamy TO!

CZY DIETA MOZE POMOC "wyprzedzié¢ raka"?

Co jesc¢ aby ,wyprzedzi¢ raka” ? Czy to co jemy ma wptyw na profilaktyke nowotworowga?

Tym razem przyjrzymy sie witaminie D, ktéra naturalnie wystepuje w morskich rybach
(we'gijorz, $ledz, tosos$, makrela, sardynka), tranie (z dorsza), jajkach (szczegélnie w z6ttku),
masle.

Wita)mine D réwniez wytwarza nasza skéra pod wptywem dziatania stonca (promieniowania
uvB).

Istniejg badania sugerujace, ze osoby z niskim poziomem witaminy D czeSciej chorujg na
niektore nowotwory, szczegélnie:

- raka jelita grubego

- raka piersi

- raka prostaty

To tylko zauwazona korelacja, gdyz wyniki wielu naukowych badan nie zawsze s3
jednoznaczne.

Na pewno witamina D moze wspomagac profilaktyke przeciwnowotworowg wzmacniajac
nasza odpornos¢. Uktad odpornosciowy odgrywa role w eliminowaniu komérek
nowotworowych. Witamina D réwniez bierze udziat procesach regulacji wzrostu komérek i
zapobiega niekontrolowanemu namnazaniu sie.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.wyprzedzicraka.pl

"WYPRZEDZIC RAKA" PRZYPOMINA O WAZNYCH WYDARZENIACH

LIPIEC jest miesigcem swiadomosci miesakéw tkanek miekkich i kosci

KALENDARIUM

13 lipca - Swiatowy Dzien GIST (Nowotworéw Podécieliskowych Przewodu
Pokarmowego)

27 lipca - Swiatowy Dzien Raka Gtowy i Szyi

28 lipca - Swiatowy Dzieh WZW - Wirusowego Zapalenie Watroby, ktére jest
czynnikiem ryzyka rozwoju raka watroby

WYPRZEDZIC RAKA POTWIERDZA FAKTY | OBALA MITY
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 Czy praca przy azbeécie moze spowodowac zachorowanie na nowotwar ptuca?
e Stonce jest potrzebne do produkcji witaminy D ?
e Biopsja rozsiewa raka

(odpowiedzi na koncu Newsettera)

RELAKS Z WYPRZEDZIC RAKA

Dzieci - Kolorowanka - "Wyprzedzic raka" - kliknij TUTAJ ©
Mtodziez - Krzyzowka: Czy potrafisz "wyprzedzic raka"? kliknij TUTAJ ©

(odpowiedzi na koncu Newsettera)
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Poprawne odpowiedzi na M

Czy malowanie paznokci ,hybryda UV” powoduje czerniaka ? MIT (aktualnie brak naukowych
dowodow)

Czy praca przy azbescie moze spowodowac zachorowanie na nowotwor ptuca? FAKT

Stonce jest potrzebne do produkcji witaminy D ? FAKT

Biopsja rozsiewa raka MIT

Poprawnie rozwigzana krzyzéwka: kliknij TUTAJ
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