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Zdrowie nie jest wartoscig przypisang nam raz na cate zycie. Kazdy cztowiek jest narazony
na zachorowanie. Na szczescie istniejg sposoby, ktdre pozwalajg nam ustrzec sie przed
ryzykiem wystapienia choréb nowotworowych.

Najwiekszy wptyw na ksztattowanie zdrowia ma tryb zycia, czyli sposéb, w jaki zyjemy.
Tryb zycia moze zwiekszac lub zmniejszac ryzyko zachorowania. Od tego, jaki tryb zycia
prowadzimy, zalezy czy bedziemy zdrowi.

Nieraz zapominamy, ze sami jestesmy w stanie ksztattowac zdrowie, modyfikowac i udo-
skonalac je. Dzieki aktywnosci fizycznej ksztattujemy sylwetke, poprawiamy elastycznosc
miesni, nadajemy wiasciwg postawe sylwetce oraz usprawniamy metabolizm. Z kolei die-
ta bogata w warzywa i owoce dostarcza nam niezbednych do prawidtowego funkcjono-
wania skfadnikoéw, dzieki ktorym powstaje bariera ochronna przed wieloma chorobami.
Nie zapominajmy takze o problemie palenia. Mimo ze palenie tytoniu jest juz dzisiaj nie-
modne, to nadal dziesigtkuje nasze spoteczenstwo.

/najomosci oraz przestrzeganie zasad zdrowego trybu zycia nie tylko poprawia stan na-
szego zdrowia, ale takze wptywa na lepsze samopoczucie, kondycje i urode. Kodeks zdro-
wego zycia jest cenng pomocg zarbwno w poszerzaniu horyzontow, jak i inwestowaniu
we wiasne zdrowie. Porady zawarte w komiksie to niewatpliwa brort w walce z nowo-
tworami wzbogacona solidng porcja dowoddw naukowych dotyczacych tego, jak sami
mozemy skutecznie chronic sie przed rakiem.

Komiks powstat na podstawie Europejskiego kodeksu walki z rakiem — trzonu Programu
Prewencja Pierwotna Nowotworéw finansowanego w ramach Narodowego Programu
Zwalczania Choréb Nowotworowych ze srodkdw Ministerstwa Zdrowia. Jest to kompen-
dium opracowane przez naukowcow z wielu krajow Unii Europejskiej, ktére ma pomaoc
Polakom w odpowiedzi na pytanie, co robic, by zdrowo zy¢ i zapobiega¢ chorobom no-
wotworowym.

Pamietajmy, ze wiele zalezy od nas samych. Stan naszego zdrowia jest rezultatem naszych
wyboréw i naszego postepowania.

Mitej lektury i duzo zdrowia zyczy,

Prof. Witold Zatonski
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