4 lutego — Swiatowy Dzien Raka

4 lutego obchodzony jest Swiatowy Dzien Raka (World Cancer Day) - migdzynarodowe
$wieto ustanowione w 2000 roku podczas Swiatowego Szczytu Raka w Paryzu. To dzien
refleksji, edukacji i uwaznosci na zdrowie — wiasne 1 innych.

Nowotwory zlodliwe stanowig jedng z gldwnych przyczyn zgonéw na §wiecie. W Polsce sa
druga najczestszg przyczyng $Smierci — co roku chorobg nowotworowa diagnozuje si¢ u ponad
160 tysigcy osob, a okoto 100 tysiecy z jej powodu umiera. Jednocze$nie badania pokazuja,
ze znacznej czesci zachorowan mozna zapobiec, dbajac o zdrowy styl zycia i profilaktyke.

Profilaktyka ma znaczenie
Migdzynarodowe zespoly badawcze szacuja, ze nawet 90% nowotwordw jest zwigzanych z
czynnikami zewnetrznymi, na ktére mamy realny wptyw. Swiatowa Organizacja Zdrowia
podkresla, Ze stosowanie zalecen Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem mogtoby
zmniejszy¢ liczbg zgondéw z powodu nowotworéw w Europie nawet o 50%.
Do najwazniejszych zasad profilaktyki naleza:

e zdrowa, zréznicowana dieta,
regularna aktywno$¢ fizyczna,
unikanie tytoniu i alkoholu,
ochrona skory przed nadmiernym promieniowaniem UV,

wykonywanie badan profilaktycznych,
e reagowanie na niepokojace objawy i konsultowanie ich z lekarzem.
Zdrowe nawyki warto ksztalttowac jak najwczesniej — najlepiej juz w mtodym wieku.

Dlaczego méwimy: ,,Swiatowy Dzien Raka”?
Z okazji Swiatowego Dnia Raka, we wspotpracy z Fundacja Rak’n’Roll, zwracamy uwage na
jezyk, jakiego uzywamy, méwiagc o chorobie nowotworowe;.
W przestrzeni publicznej czgsto pojawiaja si¢ metafory wojenne: ,,walka z rakiem”, ,,bitwa”,
,wygrana” lub ,,przegrana”. Tymczasem choroba nowotworowa nie jest wojna ani grg. To
doswiadczenie zyciowe i proces leczenia, ktory przebiega roznie u kazdej osoby.
Mowienie o ,,przegranej” moze wzmacnia¢ poczucie winy, presje i cierpienie psychiczne
chorych. Narracja wojenna nie oddaje medycznej rzeczywistosci — raka sie leczy, a nie
,»pokonuje sitg woli”.
Dlatego coraz czesciej uzywa si¢ neutralnych okreslen:

e  chorowa¢ na raka”

e _mie¢ nowotwor”

e  przechodzi¢ przez chorobg”
Kazda osoba chora ma prawo mowi¢ o swoim doswiadczeniu w taki sposob, jaki jest dla niej
najlepszy. Rolg otoczenia jest uwaznos¢, szacunek i neutralnosc.

Edukacja, empatia, uwazno$¢
Swiatowy Dzief Raka to nie tylko statystyki i profilaktyka, ale takze solidarno$é¢ z osobami
chorymi 1 ich bliskimi oraz budowanie spotecznej empatii. To dobry moment, by:

e rozmawiac o zdrowiu bez straszenia,



e uczy¢ si¢ odpowiedzialnosci za wlasne wybory,
e ksztattowa¢ wrazliwos$¢ na do§wiadczenia innych.
Dbajmy o zdrowie — fizyczne 1 psychiczne. Swiadomos$¢ naprawde ma znaczenie.



	4 lutego – Światowy Dzień Raka 
	Profilaktyka ma znaczenie 
	Dlaczego mówimy: „Światowy Dzień Raka”? 
	Edukacja, empatia, uważność 

