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Wstep

Kazdy z nas ma wptyw na swoje zdrowie. Wigze sie to ze stylem zycia,
jaki prowadzimy, czyli ze sposobem, w jaki zyjemy. Czesto nie zdajemy
sobie sprawy, ze poprzez postepowanie oraz wybory podejmowane
kazdego dnia, jestesmy w stanie ksztattowac¢ stan swojego zdrowia.

Wyobrazmy sobie, ze ciato cztowieka przypomina mechanizm
zbudowany z wielu elementéw, ktére sa ze soba potaczone. Wszystkie
te czesci musza ze sobg wspotpracowac, aby ten ztozony mechanizm,
jakim jest nasz organizm, mogt prawidfowo funkcjonowaé. Z kolei
dobra praca poszczegélnych elementéw zalezy juz od nas samych.
Oznacza to, ze jesli bedziemy prowadzi¢ odpowiedni styl zycia, to ta
praca bedzie korzystna dla naszego zdrowia.

Odpowiedni styl zycia to taki, ktéry pozwala nam cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem. Daje nam duzo sity do dziatania i wptywa na nasze lepsze
samopoczucie. Zdrowy styl zycia to chociazby praca nad kondycja
fizyczng czy urozmaicone codzienne positki. Ruch na $wiezym
powietrzu, warzywa i owoce w naszej diecie sprawiajg, ze lepiej sie
czujemy i rzadziej chorujemy. Chronig nas one przed chorobami, tak
samo jak parasol chroni nas przed deszczem.

Kodeks zdrowego zycia zawiera gar$¢ pomystow i wskazéwki, jak
zdrowo zy¢. Komiks zostat opracowany na podstawie Europejskiego
kodeksu walki z rakiem, czyli poradnika, ktéry ma pomac czytelnikom
w odpowiedzi na pytanie, co robié, by nie zachorowad.

Bohaterowie komiksu Kodeks zdrowego zycia, Ola i Jacek, juz wiedzg
jak dba¢ o zdrowie. Zachecili wiele oséb, w tym swoich rodzicéw, do
wprowadzania korzystnych zmian w codzienne zycie. Jakie to zmiany?
Przekonajcie sie sami.

Mitej lektury i duzo zdrowia zyczy,

Prof. Witold Zatonski



POZNALISCIE ZASADY ZDROWEGO STYLU
ZYCIA | ODZYWIANIA, CO POMOZE USTRZEC
S/E PRZED POWAZNYMI CHOROBAMI,

WARZYWA
| OWOCE
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CHYBA WAS
PRZEKONAtAM?

POROZMAWIAIMY, JAK TO

LUDZIE DUZO PALA...
JEDZA GOLONKI | FRYTKI...
ZA MALO OWOCOW PlJA DUZO
| WARZYW!.. ALKOHOLU, KTORY

WYGLADA NA CODZIEN..,
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| ZADNEGO RUCHU. TYLKO
Z SAMOCHODU DO WINDY I...
NA KANAPE !

SA GRUBASAMI I JAK
N/EKTORZY UCZNIOWIE.
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JAK TATA USEYSZAL, ZE
POWINIEN JESC WARZYWA,
__TO POWIEDZIAL...

CIOTKA WROCItA
Z EGIPTU TAK SPALONA,
ZE WUJ JEJ NIE POZNAE!

0! ZGIN,
PRZEPADNIJ!

ZE PRZECIEZ JADA...
GOLONKE Z BIGOSEM!

TU JESTEM, Y.
OLU! gl

SO

NIE ZAPOMINAJCIE O SZKODLIWOSCI

NADMIARU PROMIENI SEONECZNYCH.

MOGA BYC PRZYCZYNA CHOROB _
SKORY! ——

~..POWIEDZIAt, ZE TAKA
SKWARKA TO JEST DOBRA, ALE
TYLKO W KRUPNIKU!

PO WAKACJACH
OPOWIECIE NA LEKCJI,
CO UDAtO SIE ZMIENIC
W WASZYCH DOMACH...

JACKU,
ZACZEKAJ




A JAK JEST W
WASZYCH DOMACH!? £
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A U MNIE TATA
| KOPCI JAK KOMIN y

=" | PEWNIE SIEDZI PRZED
TELEWIZOREM JAK MOJ...?

AW LODOWCE S
TEUSTE KIELBASY! /%

| WCALE SIE NIE
RUSZAJA. NO, CZASEM,
ZEBY POJSC DO KUCHNI

PO CZIPSY...
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A ROWERY
RDZEWIEJA!




JOZEK, NIE
BADZ OKRUTNY!
DAJ CUKIERKA!

OD JUTRA

MOJA TEZ ZDECYDOWANIE
DO ,NAPRAWY”, tAKOMCZUCH
| PALACZKA. TATA MA SEJF NA

\TA PODSTEPEM _

TA
/ GE.
ABIL MAME NA WA
W 70 BYt SZOK!

SZCZUPtY, ZDROWY, DUZO CHODZI Z
KIJKAMI, JEZDZI NA ROWERZE,

ﬁ CODZIEN JE WARZYWA | OWOCE.
| PRACUJE NA DZIALCE...

STAREGO NA SPACER TO CUD'!
ZA TO OLA MA SUPER
DZIADKA... —
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JACKU, NAWET NIE
MYSL O ZIE!

CZYLl - ZDROWIE
RODZICOW W NASZYCH
REKACH!

CZESC!
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CZESC, MAMO. 0J, WIESZ, JAK
ZNOWU KLUCHY? _ TATA LUBI PYZY...
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DLA CIEBIE MAM RYBE
Z SUROWKA.
A W MISCE SA JAB

tKA.

_

Z OPALANIEM?
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MAMO, CZY NIE PRZESADZASZ = 0J, CORCIU. MAM MAtO CZASU,

A SOLARIUM JEST TUZ OBOK...
LUBIE BYC BRAZOWA !




PROSZE, PRZECZYTAJ W WOLNEJ
CHWILI... CHCE, ABYSMY BYLI
ZDROWI!
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| CHCE WIECEJ SUROWEK.

ROWNIEZ DLA TALL/

NIE MOGtEM ZAPARKOWAC. KTOS ZAJAt
NASZE MIEJSCE! | WINDA ZEPSUTA!
LEDWO WLAZLEM...

0, MOJE UKOCHANE PYZY

/ z’éDA%\,é (,)3 L/\/”_rlci\/ E | KOTLECIK Z KARKOWKI!
“NIEI JESTEM | ROSOt Z KLUSECZKAMI.
PRZEMECZONY! OD RAZU MI LEPIEJ.
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DZIECKO, CHCESZ MNIE ZABIC?!
NIE JADAM ZIELSKA | MAM SIE

ZZ 2

72
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ZARAZ BEDA DWA MECZE!

. UCZTA KIBICA!
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TO SKAD TAKA
iyz;o YSZKA!?
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OLENKO, DAJ SPOKOJ...
NIE ZAStANIAJ!

PRZECZYTAJ, CZYM GROZI PALENIE,
BRAK RUCHU | ZtA DIETA...

UWAGA! ZARAZ
BEDZIE...




TEN STAN MA WIELE PRZYCZYN.

ZALECAM ZMIANE TRYBU
ZYCIA. | PROSZE DOBRZE
WYWIETRZYC POKOJ. ;
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NIEDZIELA W DOMU JACKA.

TATO, POJDZMY NAD RZEKE.
DAWNO NIE PEYWALES...

NO, TAK.
ZAWSZE
TAK MOWISZ... J

MOZE POSZLIBYSMY DO ZOO ?
TAKA PIEKNA POGODA __

J—=" __ZONAICORKA
STAJA SIE PRZY PANU

BIERNYMI PALACZKAMI!

O, CO SIE STAtO?

: ZBIEGLY SIE W PRANIU?
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MAMO, POCZYTAJ
O SKUTKACH NADWAGI.
OBLICZ SWOJE BMI*!

CZYTAJ TEZ O RZUCANIU
PALENIA... A TACIE TROCHE
RUCHU BY NIE ZASZKODZItO.
CHCE, BYSCIE BYLI ZDROWI!

ODt0OZ SWOJA DtUBANINE!
COS CI PRZECZYTAM...

¢/

NIEDZIELA W DOMU DLI...

T
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LEKARZ ZALECIE ZMIANE

I STYLU ZYCIA 1 ODZYWIANIA,

ol | [ : ATY?!
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v ok,

CZIPSY!

TATO, RECE
OPADAJA ... MIALES
JESC WARZYWA

*BMI - Body Mass Index (ang. wskaznik masy ciata) — wzér matematyczny, za pomoca ktérego mozna okresli¢ 14
swoja nadwage.



DZIEWCZYNY, DAJCIE ZYC.
SWIETNIE SIE CZUJE

NIC TU PO NAS.

DO KUCHNI...

CHODZ, OLENKO

{ il -

CO TO? KTO TO? KTO
TU CHRUPIE?

O, NAGtY ATAK DRZEMKI?

HEJ! DAM CI GRYZA. / &

!
TO ZDROWE! ))

b

TO JUZ TRZECI RAZI MAM OMAMY!
ZA DUZO PIWA! LEKARZ
MIAt RACJE!
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GDZIE JEST
TA BROSZURA?!

ZIMIENIAM SIE, StOWO! ' 1 0D DZIS NIE NO, TO JA
OD ZARAZ. SPRZATNIJCIE WYRZUCE SMIECI...
N TE PUSZKI!

NASZA MISJIA = B U MNIE TEZ WIDAC EFEKTY...
NABIERA RUMIENCOW. 4 A TERAZ CZAS NA MOJEGO
. ' | ;  DZIADKA!

At

TEGO CHUDEGO
Z KIJKAMI? SPOKO GOSC.
| WIE, JAK GEASKAC.




ZE TEZ CODZIENNIE S ' 7O MOJ AUTORSKI
DAJE SIE NA TO NABRAC... 4 WKELAD W UZDRAWIANIE
__ " A N SWIATA! ___—€

JESTEM, JAK SIE TAK, DZIADZIUSIU.

UMOWILISMY. OGLADAJA FILM.
RODZICE SA?
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JAK TAM, ZIECIU? PODOBNO
CHCESZ SIE POZBYC
»PIWNEGO MIESNIA”?
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ZACZEEO MI SIE WYDAWAC,
7E PLECAK OLI JE
MARCHEWKE...

OTO ZAPROSZENIE Z KLUBU ZARAZ ROZWIESZE
+NORDIC WALKING*” DO UDZIAtU NA OSIEDLU.
W MARSZU DLA POCZATKUJACYCH!

N7 NASI SASIEDZI TEZ

SA CHETNI.

*NORDIC WALKING - forma rekreacji polegajaca na marszach ze specjalnymi kijami. 18



WDOMU JACKR... |

SPOJRZ, JAK TATA
WZIAt SIE ZA SIEBIE...

WIDZIAtES PLAKAT

A JA... RZUCAM
PALENIE! LEKARZ
PRZEPISAt MI
TABLETKI
| PLASTRY.

PORADZISZ SOBIE S W
7 NADWAGA? PRZY WINDZIE? W SOBOTE / sFCg
RUSZAMY Z KIJKAMI. / g 2
_ // A POTEM ROWERY... — o -
L ZREZYGNOWALA
G A 7SOLARIUM | Mol
_.__.—-_——. S
N 57 . PSS W SASIEDNIM BLOKU
N CALE RODZINY CHODZA

A
N
N

Cl WSZYSCY CZARODZIEJE

CHODZA DO POBLISKIEJ PO MIESIACU...
SZKOLY ! =
o faf ¢, \!
- LY

NA BASEN. JAKBY NAS
KTOS ZACZAROWAL.

CODZIENNE CWICZENIA
Z PSAMI TAK MNIE
WZMOCNItY, ZE CHYBA

POMYSLE O SItOWNI.

NA KOLEJNYM RAJDZIE

WITAM PANSTWA

KIJKARZY !




WIE PANI, ZRZUCItAM
JUZ OSIEM KILO! A ZA
TYDZIEN BIEG

NASZA KIOSKARKA CHCE
ZWINAC INTERES. ZA MALO J
OSOB KUPUJE PAPIEROSY...
PRZELAJOWY... .

WIE PAN, SMIGAM NA
PIATE PIETRO BEZ WINDY.

JAK NIEGDYS!
ODKAD JEMY N
RACJONALNIE, TO M/
TANIEJ WYCHODZI..
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Europejski kodeks walki z rakiem

. Prowadzac zdrowy styl zycia, mozna poprawi¢ ogolny stan zdrowia

i zapobiec wielu zgonom z powodu nowotworéw ztosliwych

. Nie pal. Jesli palisz, rzuc! Jesli jeszcze nie rzucites, nie pal przy niepalacych.

. Wystrzegaj sie otytosci.

. Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.

. Spozywaj wiecej warzyw i owocédw: jedz co najmniej 5 porgji dziennie.
Ogranicz spozycie produktéw zawierajgcych ttuszcze zwierzece.

. Nie pij; jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe —
ogranicz jego spozycie: mezczyzni do dwoch porgji* dziennie, kobiety do
jednej porcji dziennie.

. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Szczegolnie chron

dzieci i mtodziez. Osoby majgce sktonnos¢ do oparzen stonecznych powinny
przez cate zycie stosowac srodki chronigce przed stoncem.

. Przestrzegaj scisle przepiséw dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane
substancje rakotworcze. Przestrzegaj zalecen krajowych osrodkéw ochrony
radiologicznej.

. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu B.

. Programy ochrony zdrowia publicznego, mogace zapobiega¢
rozwojowi nowotwordow lub zwiekszy¢ szanse ich wyleczenia

. Kobiety po 25. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych
w kierunku raka szyjki macicy.

10. Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych

1

w kierunku raka piersi.

1. Kobiety i mezczyzni po 50. roku zycia powinni uczestniczy¢ w badaniach
przesiewowych w kierunku raka jelita grubego.

*

Porcja alkoholu to 10 g czystego alkoholu. Jest to rownowartos¢ 1 kieliszka wédki, 1 matego piwa lub
1 kieliszka wina.
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