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OGOLNOPOLSKA KAMPANIA
SPOLECZNO-EDUKACYIJNA

Drodzy Czytelnicy,

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

Bedziemy Was na biezaco informowac co stychaé¢ w kwestii
e Promowania zdrowego stylu zycia
e Badan profilaktycznych w onkologii
e Edukacji o chorobach nowotworowych, a szczegdlnie jak ich unikngc
e Waznych wydarzen o tematyce prozdrowotnej

Dzieh 01 czerwca to Miedzynarodowy Dzien Dziecka. Dajmy dzieciom dobry
przyktad. Badajmy sie, pokazmy im co robi¢, aby wyprzedzi¢ raka...

Wszystkiego najlepszego Dzieciaki )



https://www.wyprzedzicraka.pl/

GORACY TEMAT

Kochani, od maja tego roku, mamy nowy program bezptatnych badan
profilaktycznych ,Moje Zdrowie”.

Ze stron Ministerstwa Zdrowia mozemy dowiedziec sie, ze jest to najwiekszy w
historii, pierwszy populacyjny program profilaktyki zdrowotnej w Polsce, z ktérego
mogg skorzystaé wszystkie osoby powyzej 20 roku zycia. Ponizej krétka informacja
jak z niego skorzystaé, a wiecej informacji znajdziecie na stronie
www.pacjent.gov.pl

NOWY PROGRAM PROFILAKTYCZNY .

DLA KOGO CO ZYSKUJESZ KIEDY SKORZYSTAC
» Dla kazdego od 20.roku zycia e Pakiet bezptatnych badan e 20-49 lat - coblat
¢ Indywidualny Plan Zdrowotny ¢ 50 lati wiecej - co 3 lata

* Porady edukacyjne

MOJe , Zréb pierwszy krok - wypetnij ankiete
Zd FOWI@ przezInternetowe Konto Pacjenta, w aplikacji mojelkP lub w przychodni POZ

Co znajduje sie w pakiecie badan ,,Moje Zdrowie”?

Zakres podstawowych badan diagnostycznych, na ktére zostang skierowani
wszyscy, po wypetnieniu ankiety:

morfologia krwi,

glukoza,

kreatynina (z eGFR),

lipidogram (cholesterol catkowity, LDL, HDL, triglicerydy),
TSH (hormon tyreotropowy),

akwbd =

6. badanie ogdlne moczu.

Zakres rozszerzonych badan diagnostycznych, w zaleznosci od wieku i wyniku

ankiety:
1. ALAT - aminotransferaza alaninowa,
2. 2.ASPAT - aminotransferaza asparaginianowa,
3. GGTP - gammaglutamylotranspeptydaza,
4. PSA catkowity u mezczyzn - to marker pomocny w diagnostyce raka

gruczotu krokowego
anty-HCV,
lipoproteina (wykonywana w ramach programu raz w zyciu)

o v



CO NOWEGO W DIAGNOSTYCE NOWOTWOROW?

Test FIT jest waznym badaniem w wykrywaniu raka jelita
grubego.

Test FIT (ang. Fecal Immunochemical Test), czyli nowoczesne badanie
immunochemiczne, polegajgce na wykrywaniu krwi w kale, moze stac sie
alternatywa dla kolonoskopii. Wiele oséb rezygnuje z wykonania kolonoskopii
(badania endoskopowego przez odbyt) z powodu strachu czy wstydu przed tym
badaniem. Liczba zgtoszernh w Polsce na kolonoskopie jest bardzo niska, to znaczy z
tego badania korzysta tylko 17-20% osob, ktére sg objete programem
przesiewowym raka jelita grubego.

Badanie FIT to jedno z gtéwnych zadan na 2025 r. w ramach Krajowej Strategii
Onkologiczne;j.

Po wigcej informacji wejdz na strone www.wyprzedzicraka.pl

CO SLYCHAC W POLITYCE PROZDROWOTNEJ?

Nowelizacja ustawy antynikotynowej

Sejm przyjat nowelizacje ustawy antytytoniowej, ktéra reguluje rynek
elektronicznych papieroséw i woreczkéw nikotynowych.

Z powodu coraz wigkszego uzaleznienia mtodziezy od nikotyny, nowe przepisy
majg ograniczy¢ dostep do tych produktéw osobom niepetnoletnim.

Ustawa wprowadza zakaz ich sprzedazy w internecie i automatach oraz zaostrza
nadzor nad ich sktadem.

Nowe prawo zaktada m.in.:

e zakaz sprzedazy wszystkich e-papieroséw oraz woreczkédw nikotynowych
osobom ponizej 18. roku zycia,

e zakaz sprzedazy tych produktéw w automatach oraz drogg internetowa,

e obowiagzek wyraznego oznakowania ich jako szkodliwych dla zdrowia,

e zakaz reklamy i promocji,

e rozszerzenie zakazu ,palenia” e-papieroséw rowniez na produkty
beznikotynowe — w miejscach publicznych, takich jak szkoty, przystanki,
restauracje.


http://www.wyprzedzicraka.pl/

W przypadku woreczkédw nikotynowych nowe przepisy nie tylko zakazuja ich
promocji i sprzedazy nieletnim, ale tez wprowadzaja ograniczenie zawartosci
nikotyny — maksymalnie 20 mg na gram produktu.

W zycie juz weszty przepisy zakazujace sprzedazy podgrzewanych wyrobéw
tytoniowych o aromatyzowanych smakach, takich jak owoce czy mentol.

W przygotowaniu jest kolejna nowelizacja ustawy, ktéra moze wprowadzic
zakaz sprzedazy:

e wszystkich jednorazowych e-papieroséw — bez wzgledu na zawartos$c nikotyny,

e smakowych woreczkéw nikotynowych (z wyjatkiem tych o smaku tytoniu),

e produktéw zawierajgcych nikotyne (np. gumy, tabletki, spraye) bez wczesniejszej
rejestracji jako leki i dopuszczenia do sprzedazy wytacznie w aptekach.

Wiecej informacji na stronach mz.gov.pl

ZAPAMIETAJ: 31 maja to Swiatowy Dzien Bez Tytoniu !!!

CZY DIETA MOZE POMOC ,WYPRZEDZIC RAKA"?

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

1. Warzywa i owoce (min. 400 g dziennie)
Zawieraja btonnik, antyoksydanty i zwigzki fitochemiczne chronigce komorki.

2. Produkty petnoziarniste
Wspomagaja trawienie, chronia jelita.

3. Rosliny straczkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca)
Zrodto biatka i btonnika, obnizajg poziom cukru i cholesterolu.

4. Ograniczenie czerwonego i przetworzonego miesa
Zamien kietbase i boczek na ryby, dréb, tofu czy straczki.

5. Zdrowe tluszcze (oliwa, orzechy, awokado)
Zamiast tluszczéw nasyconych z fast foodéw.

6. Unikaj nadmiaru soli, cukru i alkoholu


http://mz.gov.pl

Zta dieta zwieksza ryzyko zachorowania na raka:
e Dieta bogata w przetworzone migso, cukier i tluszcze trans — zwigksza ryzyko
raka jelita grubego i zotadka
e Dieta prowadzgca do otytosci — to czynnik ryzyka kilkunastu nowotwordéw, w tym
raka macicy, trzustki, nerek i piersi

Naukowe fakty:
e WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) szacuje, ze az 30-50% nowotwordow
mozna zapobiec dzieki zdrowemu stylowi zycia, w tym diecie.
e Badania potwierdzajg, ze dieta $rédziemnomorska zmniejsza ryzyko
nowotworéw o 10-15%.

Szczegbty na stronie www.wyprzedzicraka.pl

WAZNY TEMAT

Dlaczego nie zgtaszamy sie na badania profilaktyczne?

Odktadamy badanie ... na pdzniej... Co zrobi¢, by sie zbadad?
Odwlekanie badan profilaktycznych (prokrastynacja zdrowotna) to bardzo
powszechny problem, nawet u oséb $wiadomych zagrozen. Oto konkretne,
sprawdzone sposoby, jak sobie z tym radzié:

1. Zamien ,kiedys"” na konkretny termin
Nie moéw: ,zrobie cytologie w tym roku”
Zrob tak: ,Zapisuje sie w poniedziatek, a badanie zrobie 10 czerwca”.

Dlaczego dziata?

Nasz mdzg traktuje terminy bez daty jako ,niskiego priorytetu”. Konkretna data
tworzy zobowigzanie.

2. Ustaw przypomnienie z sensem emocjonalnym
Np. w telefonie:
.Zréb mammografie — to tylko 15 minut, a spokdj na caty rok ?

+216b cytologie — Twoje dzieci Cie potrzebuja @



Dlaczego dziata?
kaczenie dziatania z wartoscia (zdrowie, dzieci, wolnos$é od stresu) zwieksza
motywacje.

3. Umoéw sie ,w parze”
Zaproponuj badanie kolezance, siostrze, mamie — umawiacie si¢ razem.
Nawet jesli badania robicie osobno, umawiacie sie np. , obie zatatwiamy to do
pigtku”.

Dlaczego dziata?
Odpowiedzialno$¢ wobec drugiej osoby = wieksza szansa, ze to zrobisz.

4. Zmniejsz prog wejscia
Zamiast planowac od razu ,kolonoskopia + USG + cytologia”:
Zacznij od jednego telefonu do przychodni lub od zapisania sie do aplikacji
mojelKP i sprawdzenia, do czego masz skierowanie.

Dlaczego dziata?
Maty pierwszy krok usuwa ,paraliz decyzyjny”.

5. Powiedz gtosno komus, ze to zrobisz
,Jutro dzwonie do przychodni” - powiedz to partnerowi, kolezance, nawet w
wiadomosci do siebie same;.

Dlaczego dziata?
Publiczna deklaracja tworzy lekkie , spoteczne ci$nienie” i wzmacnia motywacje.

6. Nagradzaj sie
,Po badaniu ide na kawe z ksigzka.”
.Kupuje sobie co$ mitego — niech bedzie powdd do $wietowania.”

Dlaczego dziata?
Nawet drobna nagroda pomaga kojarzy¢ badanie z czym$ pozytywnym, a nie
tylko stresujgcym obowigzkiem.

7. Przypomnij sobie: lepiej zapobiegac niz leczy¢ lub moge ,,wyprzedzic¢ raka”
Zamiast ba¢ sie wyniku, powiedz sobie:

, 10 15 minut teraz moze mi oszczedzi¢ wiele miesiecy leczenia pozniej.”

Wiecej informacji uzyskasz ze strony www.wyprzedzicraka.pl



WYPRZEDZIC RAKA POTWIERDZA FAKTY | OBALA MITY

Quiz wiedzy, sprawdz sie!

Rak nie boli — czy mozna go miec i nie wiedziec?
FAKT czy MIT?

Czy telefony komodrkowe sa przyczyna raka?
FAKT czy MIT?

Czy badania przesiewowe pomagaja wykryc¢ raka zanim pojawia sie objawy?

FAKT czy MIT?

Sprawdz swoje odpowiedzi na kolejnych stronach (&)

QuIZ

CZY JESTES W GRUPIE RYZYKA ZACHOROWANIA NA RAKA?

1. Co to jest profilaktyka nowotworowa?
a) leczenie raka
b) unikanie lekarzy
c) dziatania, ktére zmieniaja ryzyko zachorowania
d) stosowanie suplementéw diety

2. lle porcji warzyw i owocéw powinno sie jes¢ dziennie?
a) 1-2
b) 3
c) minimum 5
d) tylko w weekendy

3. Jaki natég jest najczesciej zwigzany z rakiem ptuc?
a) jedzenie stodyczy
b) palenie papieroséw
c) uzywanie smartfona
d) brak snu



4. Ktore z ponizszych to badania przesiewowe?
a) RTG zeba

b) cytologia, kolonoskopia, mammografia
c) testlQ

d) pomiar wzrostu

5. Czy mtodzi ludzie moga zachorowaé na raka?
a) Nie, to tylko dla dorostych
b) Tylko w bajkach
c) Tak, chod rzadziej niz dorosli
d) Tylko jesli maja zte oceny

6. Czy aktywnosc fizyczna moze zmniejszy¢ ryzyko nowotworéw?
a) nie, to mit

b) tak, ale tylko przy intensywnych treningach

c) tak, regularny ruch wspomaga odpornos¢ i metabolizm
d) tylko jesli éwiczy sie w sitowni

Sprawdz swoje odpowiedzi na kolejnych stronach ()



KOLOROWANKA DLA DZIECI ,,WYPRZEDZ RAKA”

WYROLUJ RAKA |




Poprawne odpowiedzi na FAKTY i MITY

Rak nie boli — czy mozna go miec i nie wiedzie¢?
FAKT

Czy telefony komérkowe sa przyczyng raka?
MIT

Czy badania przesiewowe pomagaja wykryc¢ raka zanim pojawia sie objawy?
FAKT

Poprawne odpowiedzi na pytania w Quizie 1c, 2c, 3b, 4b, 5c, 6¢

Jezeli dobrnates do konca i zawarta tresc¢ Ciebie zaciekawita/uznajesz ja za
wartosciowa przedlij link do zapisania sie do Newsl|ettera —
https://wyprzedzicraka.pl/newsletter — do swoich znajomych rekomendujac
subskrypcje. Nasza misja dotrze¢ ma do jak najwigkszej liczby naszych rodakow,
czym zdrowsi obywatele, tym zdrowsze spoteczerstwo!

Masz pytania? Napisz: kontakt@wyprzedzicraka.pl
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