W jaki sposob alkohol Profilaktyka
?

Kazda decyzja ma znaczenie
Twoje dzisiejsze wybory wptywajg na Twoje zdrowie

Uszkadza DNA

Kiedy pijesz alkohol, organizm przeksztatca go w silnie toksyczna, Za : ’ lat.

rakotworcza substancije, ktéra powoduje mutacije i niszczy

mechanizmy naprawy materiatu genetycznego. o o - - 9
G0 mozesz zrohic :

Zaburza gospodarke hormonalna o

Alkohol zwigksza poziom estrogendéw i wzmachnia ich dziatanie. YA

To bezposrednio przektada sie na wyzsze ryzyko raka piersi 1. Ogranicz lub zrezygnuj z alkoholu

u kobiet i mezczyzn. Nawet niewielkie ilosci alkoholu

d ; : ) To jeden z najskuteczniejszych sposobéw obnizenia ryzyka
podnoszg poziom estrogendw.

nowotworow.

2. Kontroluj porcje alkoholu D U v

Wywotuje przewlekty stan zapaln
Y 1P Y P Y W mochniejszych drinkach czesto kryja sie

Alkohol sprzyja namnazaniu uszkodzonych komérek 2-3 porcje alkoholu w jednej szklance.
i utatwia ich transformacje w komérki nowotworowe. O 0
Zwieksza ryzyko raka watroby, trzustki i jelita grubego 3. Dbaj o regularna profilaktyke ﬁ'
+ badania przesiewowe (cytologia, stezenie PSA, kolonoskopia)
Zaburza mikroflore jelitowg (mikrobiote) * kontrola znamion . T
* badania krwi u lekarza POZ
Alkohol powoduje rozchwianie naturalnej flory
bakteryjnej jelit. Prowadzi to do ostabienia 4. Ogranicz inne czynniki ryzyka
odpornosci i zwiekszonej przepuszczalnosci jelit, o o
tzw. przeciekajacego jelita. * palenie papieroséw Z}
Zaburzona mikroflora sprzyja powstawaniu » wysokoprzetworzone positki o
i rozwojowi komérek nowotworowych « brak aktywnosci fizycznej %

. o P 5. Zadbaj o sen, odpoczynek i redukcje stresu
a to jeden z kluczowych mechanizmow : POSEY €

sl Przewlekty stres i zmeczenie ostabiajg odpornosé ﬂ%
raka Okl’QZhICY i utrudniajg profilaktyke zdrowotna.



Jestes w trakcie AIKOIIOI
lub po leczeniu onkologicznym? == =
to oficjainie uznany

ALKOHOL OStABIA LECZENIE
I ZWIEKSZA RYZYKO NAWROTU

To wazne, nawet jesli pijesz od czasu do czasu.

Jesli leczysz sie onkologicznie lub jestes po leczeniu . . .
- najlepszym wyborem jest catkowita abstynencja. W tej samej kategorii sa:
azbest, tyton, rad, smog, spaliny silnikow, promieniowanie UV i plesn

Nowotwory powigzane ze spozywaniem alkoholu:

jamy nosa

) przetyku
i zatok )
przynosowych skory
- - jamy ustnej piersi
Potrzeh“lesz wsparcla gardta i krtani trzustki
w 9 watroby zotadka
- okreznicy
kosci i odbytnicy

To normalne, ze jest trudno
— nie musisz radzi¢ sobie samodzielnie. Wielokﬂ)tnie

Alkohol :
iaj z lek d N pod bezptat P Wngsze
. orozmawiaj z lekarzem + zadzwon pod bezptatn
Erowadzqcyjm lub lekarzem POZ Ogélnopflski Telzfon ;aufania paplerosv rVZVKo
Uzaleznienia — 800 199 990

_ . . Potaczenie alkoholu i nikotyny dramatycznie zwigksza ryzyko
» skorzystaj z pomocy psychologa . skorzys.taj Z anonimowego chatu nowotworéw goérnego odcinka przewodu pokarmowego,
lub terapeuty poradniauzaleznienia.pl drég oddechowych oraz trzustki.
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