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Jdrowie nie jest wartoscig przypisang nam raz na cate zycie. Kazdy cztowiek jest narazony
na zachorowanie. Na szczedcie istniejg sposoby, ktére pozwalajg nam ustrzec sie przed
ryzykiem wystgpienia chordb nowotworowych.

Najwickszy wplyw na ksztaltowanie zdrowia ma tryb zycia, czyli sposob, w jaki zyjemy.
Tryb zycia moze zwickszad lub zmniejszac ryzyko zachorowania. Od tego, jaki tryb Zycia
prowadzimy, zalezy czy bedziemy zdrowi.

Nieraz zapominamy, ze sami jestesmy w stanie ksztattowad zdrowie, modyfikowad i ude-
skonalac je. Dzieki aktywnosci fizycznej ksztattujemy sylwetke, poprawiamy elastycz-
nosc miesni, nadajemy wiasciwg postawe sylwetce oraz usprawniamy metaboelizm.
7 kolel dieta bogata w warzywa i owoce dostarcza nam niezbednych do prawidtowe-
go funkcjonowania sktadnikow, dzigki ktédrym powstaje bariera ochronna przed wieloma
chorobami. Nie zapominajmy takze o problemie palenia. Mimo ze palenie tyteniu jest juz
dzisiaj niemodne, to nadal dziesigtkuje nasze spoteczenstwo.

/najomasci oraz przestrzeganie zasad zdrowego trybu zycia nie tylko poprawia stan na-
szeqo zdrowia, ale takze wplywa na lepsze samoepoczucie, kendycje 1 urede, Kodeks zdro-
wego Zycia jest cenng pemaocy zardwno w poszerzaniu horyzontéw, jak i inwestowaniu we
wiasne zdrowie. Porady zawarte w komiksie to niewatpliwa bron w walce z nowotworami
wzbogacona selidng porcjg dowoddw naukowych dotyczacych teqo, jak sami mozemy
skutecznie chronic sie przed rakiem.

Komiks powstat na podstawie Furopejskiego kodeksu waliki 7 rakiem — trzonu Programu
Prewencja Pierwotna Nowotwordw finansowanego w ramach Narodowego Programu
Zwalczania Chordb Nowotworowych ze Srodkdw Ministerstwa Zdrowia. Jest 1o kom-
pendium opracowane przez naukowcow z wielu krajow Unii Furopejskiej, ktdre ma po-
moc Polakom w odpowiedzi na pytanie, co robid, by zdrowo 7y& i zapobiegad chorobom
NOWOTWOIOWYM.

Pamietajmy, 7e wiele zalezy od nas samych. Stan naszego zdrowia jest rezultatem naszych
wyborow i naszego postepowania.

Mite] lektury 1 duzo zdrowia zyczy,

Prof. Witold Zatonski
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