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Kedy by ste mali spozorniet?

Ked’ ste mali v rodine niekoho s rakovinou
Informujte sa o svojej rodinnej anamnéze: spoznaj-
te histériu ochoreni vo vasej rodine. Ndjdite oso-
by, ktoré mali rakovinu a ziskajte ¢o najviac infor-
mdcii. Majte pripravené odpovede na otdzky: kto
a aku rakovinu mal a aky bol jej priebeh? Odpove-
de na tieto otdzky pomabzu lekdrovi rozhodnut sa, &i
je potrebné genetické vysSetrenie, aké preventivne
opatrenia a kedy mate absolvovat.

Ked’ mdte nezdravé stravovacie ndvyky
Spozorniet by ste mali, ak konzumujete vela priemy-
selne spracovanych potravin, masa (hovadzie, brav-
¢ové) a masovych vyrobkov (slanina, Sunka, klobdsa).
Je pozorovand suvislost medzi ich konzumdciou a
vznikom niektorych ndadorovych ochoreni, ako je na-
priklad rakovina hrubého ¢reva a konecénika, prsnika,
vajecnikov, ale tiez nddorov mozgu a niektorych typov
leukémii. Vyhybajte sa tiez ¢astému smazeniu alebo
grilovaniu. Jedzte viac zeleniny a ovocia.

Ked’ pijete alkohol a fajcite

Alkohol je jeden zo spustacov rdéznych typov ra-
koviny. Ak chcete znizit riziko vzniku rakoviny, naj-
lepsie je alkohol nepit. Nefaj¢ite a neuzivajte tabak
v ziadnej forme, ani sa dlhodobo nezdrZiavajte
v priestoroch, kde sa fajci. Pasivne faj¢enie dvojnd-
sobne zvysuje riziko rakoviny pluc.

Ked’ mdate nedostatok pravidelného pohybu
Vedecké studie ukazuju, Zze obezita a nedostatok po-
hybu zvysuju riziko rakoviny. Zamerajte sa na obez-
itu v pdse - riziko rakoviny urcuje presnejsie ako po-
mer vysky a hmotnosti (index BMI). Idedlne je zaradit
pravidelny pohyb do kazdodenného Zivota.

Ked’ Zijete v strese a mdte nedostatok spdanku
Chronicky stres sa vyskytuje ¢asto s d'alsimi riziko-
vymi faktormi, ako je porucha spdnku, prejedanie
sa, nedostatok fyzickej aktivity a podobne. Ich kom-
bindcia este viac zvysuje riziko rakoviny.
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Liga proti rakovine, obc¢ianske zdruzenie,
pomdha na Slovensku onkologickym pacientom
a ich blizkym vyse 35 rokov s mnozstvom
BEZPLATNYCH psychosocidinych projektov
a v prevencii onkologickych ochoreni.

Na prevencii ndm zdlezi

Roc¢ne realizujeme desiatky edukac¢nych pod-
ujati, kampani a predndsok pre firmy
a skoly. V spoluprdci s odbornikmi
vytvdrame rézne edukacné materidly.
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Prevencia
pred rakovinou

Na ¢o md
zena ndarok?

Poslanie, ktoré napifiame uz 35 rokov




Kedy a ako sa chrdnit 0 18 30 40 50 60 70+
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Bezplatné preventivne

vySetrenia
pravidelnd samokontrola alebo kontrola vseobecnym lekdrom
v ramci preventivnej prehliadky alebo dermatolégom od 18. roku

B pozor na ¢asté popdleniny od sInka, nadmerné slnenie, pouzivanie soldria
m pokozku chrdnte vhodngm oble¢enim a pouzitim UV filtra

n// 0) rakovina m vlastné pravidelné sledovanie zmien na koZi - zmena velkosti, farby a tvaru znamienka alebo jeho krvdcanie
o® C
°% koze 0 - 75+ rokov J
°
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ocCkovanie U gynekologa pravidelné cytologické vysetrenie
\ 1x/rok 1x/1- 3 roky [
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rokov rokov mor.no—' rokov rolfqvmg prsnlkov rokov
grafické skriningové mamo-
samovysetrovanie 1x/mesiac vysetrenie grafické vySetrenie [

rakovina prehliadky u gynekoléga 1x/rok 1x/2 roky 1x/2 roky
50 - 69 rokov
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40 - 49 rokov

rakovina kréka deti proti HPV
maternice 12 - 15 rokov ‘ ‘ ’ od ‘18. roku 23 - 64 rokov

prsnika od 18. roku

onkokontrola rakoviny
hrubého creva a konec¢nika
50 test na skryté krvacanie 5**

rokov do stolice 1x/2 roky rokov
rakovina u Fudi so zvydenym rizikom alebo kolonoskopia
EF‘ hrubého ¢reva sa vykondva kolonoskopia ‘ 1x/10 rokov [
{f a konecnika bez vekového obmedzenia 50 - 75 rokov

**nad 75 rokov je skriningové vysetrenie
na individuainom zvazeni lekdara

na zdklade odporucania lekara

* m v pripade genetického rizika sU ¢asové intervaly a vysetrenia upresnené osetrujucim lekdrom

rakovina Ustnej dutiny m ak pozorujete rastucu hreku alebo koznd zmenu, ktord sa nehoji 2 tyzdne, dajte si ju preventivne vysetrit lekdrom
m nepodcenujte dlhotrvajuci, Uporny, suchy kasel pretrvdvajuci viac ako tri tyzdne, konzultujte ho so svojim lekdrom

- pravidelné kontroly u zubdra,
mozu prispiet k objaveniu rako-
vinovych zmien v Ustnej dutin . . . . » .

el B eI Viac informdcii o aktudinych skriningovych programoch ndjdete na stranke: www.onkokontrola.sk




