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Zmniejsz ryzyko zachorowania na raka

Mozesz zachorowac na raka

Wiele ludzi mysli, ze rak, jest czyms, co
przydarza sie komus$ innemu. Wazne jest
wiedzie¢, ze i ciebie rak moze zaatakowac.

Ponad jednej trzeciej zgonow
spowodowanych rakiem w Australii mozna
zapobiec.

Wprowadzajgc zmiany w sposobie zycia,
mozna pomoc zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na raka. Niniejsza ulotka
informacyjna wyjasnia, jak.

Jak zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na
raka

e RO&b regularne badania przesiewowe
na raka

o Wyjasniaj niezwykte zmiany

e Zachowuj zdrowag wage

e Ogranicz alkohol

e Przestrzegaj zdrowej diety

e Badz fizycznie aktywny

o Unikaj zbyt dtugiego przebywania na
stoncu

e Rzu¢ palenie

Rob regularne badania
przesiewowe naraka

W wiekszosci rodzajow raka, wczesne jego
wykrycie oznacza, ze leczenie ma wiekszag
szanse powodzenia.

Badanie przesiewowe moze pomoc
wczesnie wykry¢ raka. Zalecamy i
zachecamy, by:

e mezczyzni i kobiety, po ukonczeniu
50 lat, co dwa lata robili test na krew
utajong w kale (FOBT) w celu
wykrycia oznak raka jelita.

e kobiety w wieku od 50 do 74 lat miaty co
dwa lata robiong mammografie
pozwalajacg na wykrycie raka piersi

e Kkobiety w wieku od 18 do 70 miaty co
dwa lata robiony wymaz z pochwy w celu
wykrycia wczesnych zmian, ktére mogg
doprowadzic¢ do raka szyjki macicy.

Nie ma obecnie programu na wykrywanie raka
prostaty. Mezczyzni, ktérzy niepokojg sie
mozliwoscig raka prostaty, mogg porozmawiac
ze swoim lekarzem na temat dostepnych testow.
Odwiedz strone prostatehealth.org.au po wiecej
informacji.

Wyjasniaj niezwykle zmiany

Jest wazne, zeby wiedzie¢, co jest dla ciebie
normalne. Porozmawiaj ze swoim lekarzem,
jezeli zauwazysz jakie$ niezwykte zmiany lub co$
cie zaniepokoi.
Zwracaj uwage na:
e guzki lub rany, ktore sie nie gojg
e kaszel lub chrypke, ktore nie przechodza
o utrate wagi, ktorej nie mozesz wyjasnic
e pieprzyk lub plamke na skorze, ktora
zmienia ksztatt, rozmiar lub kolor
e zmiany w swoich zwyczajach
wyprézniania sie lub krew w kale.

Znaki te niekoniecznie muszg oznaczaé, ze masz
raka, ale wazne jest, zeby je wyjasni¢. Osoby z
historig raka w rodzinie, powinny porozmawiac¢
ze swoim lekarzem na temat grozacego im
ryzyka.

Szczepienia ochronne

Niezaleznie od wymazéw z pochwy, dziewczeta i
kobiety mogg zapobiec rakowi szyjki macicy
szczepigc sie przeciwko rakowi szyjki.



Odwiedz strone internetowg
hpvvaccine.org.au po wiecej informaciji.

Zachowuj zdrowa wage

Badania prowadzone przez Instytut Raka
wskazuja, ze kiedy obwdd w pasie
przekroczy 94 cm dla mezczyzn i 80 cm dla
kobiet, mozliwos¢ zachorowania na pewne
typy raka jest wyzsza. Nalezg do nich rak
jelita, piersi i przetyku.

Zachowywanie zdrowej wagi polega na
osiggnieciu réwnowagi pomiedzy tym, co
jesz i ile zazywasz ruchu.

WskazowkKi

e Zmniejsz positki i napoje o duzej
zawarto$ci tluszczu i cukru.

e Ogranicz lub unikaj stodzonych
cukrem napojéw orzezwiajgcych,
sokoéw owocowych i alkoholu.

e Dla osob dorostych wybieraj nisko-
lub bezttuszczowe mieko i produkty
mleczne.

e Spozywaj wiecej warzyw.

e Wybieraj chude mieso.

¢ Naktadaj mniej jedzenia na talerz.

Ogranicz alkohol

Nawet umiarkowane ilosci alkoholu mogg
zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na raka
jamy ustnej, gardta, krtani, przetyku,
watroby, piersi i jelita. Picie alkoholu wigze
sie kazdego roku z ponad 5.000 przypadkéw
raka w Australii, w tym jednego na pie¢
przypadkéw raka piersi.

By zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
zachorowania na raka, ogranicz picie
alkoholu. Jeszcze lepigj jest unika¢ go
catkowicie. Jesli zdecydujesz sie na picie
alkoholu, zalecamy:

* nie wiecej niz dwa standardowe
drinki dziennie

e co najmniej jeden lub dwa dni w
tygodniu bez alkoholu.

Jeden standardowy drink oznacza:

e 285 ml piwa (jedng szklanke piwa)

¢ 100 ml wina (jedng matg szklanke wina)

e 30 ml of alkoholu wysokoprocentowego
(jedng miarke wysokoprocentowego
alkoholu).

Alkohol nie chroni przed jakimkolwiek rodzajem
raka. Jesli decydujesz sie pi¢ — pij w sposob
odpowiedzialny.

Wskazdéwki

e Ogranicz alkohol do specjalnych okazji.

¢ Pij wode zamiast alkoholu.

e Rozcienczaj drinki. Na przykfad, sprobuj
pi¢ piwo z lemoniadg, biate wino z wodg
mineralng lub alkohol wysokoprocentowy
z niskokalorycznymi napojami
orzezwiajgcymi.

e Wybieraj niskoalkoholowe drinki.

Przestrzegaj zdrowej diety

Zdrowa, zrownowazona dieta daje ci wiecej
energii i pomaga zachowac¢ zdrowg wage. Moze
rowniez zmniejszy¢ ryzyko raka.

Owoce i warzywa zawierajg mato ttuszczu i
kalorii. Sg petne substancji odzywczych. Sg
dzieki temu wazng czescig naszej codziennej
diety.

Jedzenie duzych iloéci czerwonego miesa (a w
szczegolnosci przetworzonego miesa), zwieksza
prawdopodobienstwo zachorowania na raka jelit.

Wskazéwki

e Jedz pie¢ porcji warzyw i dwie porcje
owocow kazdego dnia. Porcja oznacza w
przyblizeniu pojemnosc¢ dfoni.

o Woybieraj petnoziarniste pieczywo i ptatki
zbozowe.

e Jedz czerwone migso jedynie trzy do
czterech razy w tygodniu. Jedna porcja
powinna sie mniej wiecej zmiesci¢ w
twojej dtoni.

e Ogranicz lub unikaj jedzenia kietbas,
paréwek, salami, bekonu i szynki.

o Sciggnij bezptatnie z Internetu Traffic
Light Food Tracker app. Pokazuje on
poziom soli, ttuszczu i cukru w
paczkowanych towarach zywnosciowych,
ktore kupujesz. Korzystaj z niego, by
wybiera¢ zdrowsze jedzenie.



Badz fizycznie aktywny

Regularne zajecia fizyczne zmniejszajg
prawdopodobienstwo zachorowania na raka
jelita i piersi. Mogg ci rowniez pomoc
osiggng¢ zdrowg wage.

Zalecamy:

jedng godzine umiarkowanych zaje¢
(np. szybki spacer, w srednim
tempie, ptywanie lub jazde na
rowerze), ALBO

30 minut energicznych zajec¢ (jak np.

futbol, squash, netball, koszykowka,
bieganie i szybka jazda na rowerze)
w wiekszos¢ dni.

Wskazowki

Badz aktywny na mozliwie wiele
Sposobow.

Chodz pieszo, zamiast jezdzi¢
samochodem do sklepow.

Chodz w czasie przerw na lunch.
Chodz pieszo lub dojezdzaj na
rowerze do pracy.

Wchodz po schodach zamiast
korzysta¢ z windy.

Uprawiaj cos, co lubisz lub mozesz
robi¢ z innymi jak np. gre w tenisa,
ptywanie lub taniec.

Jezeli masz prace, ktéra wigze sie z
siedzeniem, réb regularne przerwy
na ruch. Ruszaj sie jak najwiecej w
ciggu dnia.

Traktuj ruch, jako sposobnos$¢, a nie
niewygode.

Miej rozsadne podejscie do stonca

Wazne jest wywazy¢ ryzyko nabawienia sie
raka skory z zapewnieniem sobie
wystarczajgcej ilosci witaminy D. W Wiktorii,
od wrzesnia do kwietnia, sredni poziom UV
wynosi na ogot trzy lub wiecej. Wymagana
jest wtedy ochrona przed stoncem. Dla
wiekszosci mieszkancow Wiktorii,
przebywanie na stoncu przez kilka minut
dziennie do godziny 10.00 i po godzinie
15.00 wystarcza, by zapewnié¢ witamine D.

By uchroni¢ sie przed stoncem:

e nos ubranie, ktore chroni cie od stoinca

e smaruj sie przeciwstonecznym,
wodoodpornym filtrem SPF30+ o
szerokim spektrum 20 minut przed
wyjéciem na zewnatrz, a nastepnie — co
dwie godziny

e nos kapelusz, ktéry chroni ci twarz,
gtowe, szyje i uszy

e szukaj cienia

¢ nos okulary stoneczne i upewnij sie, ze
spetniajg one australijskie standardy.

Od maja do sierpnia wiekszo$¢ ludzi potrzebuje
dwoch do trzech godzin przebywania na stoncu
w ciggu tygodnia, w celu otrzymania witaminy D.
Generalnie, nie potrzebujesz ochrony przed
stoncem, chyba, ze przebywasz przez dtugi czas
na zewnatrz, na sniegu lub, jesli UV osigga
poziom trzy lub wiecej. Ludzie o naturalnie
bardzo ciemnej skérze potrzebujg trzy do szesciu
razy wiekszej ilosci stonca.

Wskazowki

e Poszukaj SunSmart UV Alert na stronie
sunsmart.com.au, lub zaglagdaj na strone
Z prognozg pogodowg w gazecie.

e Sprawdzaj skére co najmniej raz na trzy
miesigce, czy nie ma zmian skérnych.

o Udaj sie do lekarza, jesli masz wyprysk,
ktory sie nie goi, pieprzyk, ktéry sie nagle
pojawit lub zaczat krwawic, lub tez
zmienit rozmiar, grubosc, ksztatt lub
kolor.

e Niektérym ludziom grozi wieksze ryzyko
niedoboru witaminy D, niz innym. Nalezg
do nich osoby ciemnoskore, ludzie,
ktorzy mato lub wcale nie przebywajg na
stoncu, oraz niektore niemowleta
karmione piersig. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem, jezeli niepokoi cie twéj poziom
witaminy D.

e Sciggnij bezptatnie z Internetu SunSmart
app. Pokazuje on ilo$¢ UV w twojej
okolicy, aktualng informacje pogodowa,
porade na temat witaminy D oraz
kalkulator filtra przeciwstonecznego.

Odwiedz strone internetowg sunsmart.com.au po
wiecej informagiji.



Rzu¢ palenie

Im wczes$niej rzucisz palenie, tym bardziej
zmniejszysz ryzyko zachorowania na raka.
Nigdy nie jest za pézno.

Okoto jeden na pie¢ zgonow na raka jest
wynikiem palenia. Kazdego roku ponad
10.000 Australijczykéw zapada na raka
zwigzanego z paleniem.

Palenie powoduje raka ptuc, ust, nosa, zatok

moczowodu, pecherza, watroby, nerek,
przetyku, trzustki, jezyka, szyjki macicy,
szpiku kostnego (biataczka szpikowa) i
zotadka.

Nawet, jezeli nie palisz, wdychanie dymu
papierosowego innych oséb moze
zwigkszy¢ ryzyko zachorowania na raka.
Unikaj dymu papierosowego innych osob.

We wszystkich barach i klubach w Wiktorii
obowigzuje teraz zakaz palenia, podobnie
jak w pomieszczeniach zamknietych
restauracji i miejsc pracy.

Wskazdéwki

e Zadzwon do Quitline (Linii Pomocy
W Rzuceniu Palenia) pod numer 13
78 48. Otrzymasz tam porade i
mozesz poprosi¢ o przestanie cCi
bezptatnego pakietu Quit.

o Odwiedz strone internetowg
quit.org.au po porade i informacje na
temat rzucenia palenia. Mozesz
réwniez skorzystac¢ z Quit Coach
(Instruktora Rzucania Palenia). Jest
to internetowy instruktor, ktéry
udzieli ci porady stosownej do twojej
sytuaciji.

e Ludzie, ktérzy otrzymuijg instrukcje i
stosujg medytacje w celu rzucenia
palenia, majg najwiekszg szanse
zerwania z tym natogiem.

e Praktykuj mowienie: ,Dziekuje, ale
nie pale”, gdyby ci oferowano
papierosa.

e Mysl o sobie, jako o niepalgcym.

Multilingual Cancer Information Line
(Wielojezyczna Infolinia Dotyczaca Raka)
Zeby porozmawia¢ z pielegniarkg od raka z
pomocg tltumacza w preferowanym przez siebie
jezyku, wykonaj nastepujgce kroki:

1. Zadzwon do Translating and Interpreting
Service (Telefonicznej Stuzby Ttumaczy)
pod numer 13 14 50, od poniedziatku do
piatku, od 9.00 do 17.00.

2. Podaj jezyk, w ktéorym chcesz rozmawiac.

3. Zaczekaj na potgczenie z ttumaczem, (co
moze zajg¢ do 3 minut).

4. Popros ttumacza o skontaktowanie cie z
Cancer Council Victoria (Telefonem
Zaufania Instytutu Raka) pod numerem
13 11 20.

5. Zostaniesz potgczony z ttumaczem i
pielegniarkg od raka.

Odwiedz strone internetowa
www.cancervic.org.au/languages po wiecej
informacji na temat raka w swoim jezyku, lub w
celu znalezienia ulutki informacyjnej w innych
jezykach.

Ostatnie uaktualnienie: czerwiec 2015
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