EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

@ sposobow na zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka

1 Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

2 Stwé_rz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca pracy wolnego od
tytoniu.

3 Utrzymuj prawidiowa mase ciata.

4 Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

5 Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:

e jedz duzo produktow petnoziarnistych, roslin strgczkowych, warzyw i owocéow;

e ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktow spozywczych (o wysokiej zawartosci cukru lub
tluszczu) i unikaj napojéw stodzonych;

e unikaj przetworzonego migsa; ogranicz spozycie miesa czerwonego i zywnosci z duzg iloscig soli.

6 Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie. Abstynencja pomaga
zapobiega¢ nowotworom.

7 Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci).
Chron sie przed stoncem, uzywaj produktow przeznaczonych do ochrony
przeciwstonecznej. Nie korzystaj z solarium.

8 Chron sie przed dziataniem substancji rakotwérczych w miejscu pracy. Postepuj zgodnie z
zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny pracy.

9 Dowiedz sie, czy w domu jeste$ narazony na naturalne promieniowanie spowodowane
wysokim stezeniem radonu. Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia jego poziomu.

10  Kobiety powinny pamigetaé o tym, ze:
e karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm swoje
dziecko piersia;
¢ hormonalna terapia zastepcza zwieksza ryzyko rozwoju niektérych nowotwordéw. Ogranicz jej
stosowanie.

11  Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym przeciwko:
e wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworodkéw);
e wirusowi brodawczaka ludzkiego — HPV (dotyczy dziewczat).

12  Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:
¢ raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zaréwno mezczyzn, jak i kobiet);
e raka piersi (u kobiet);
e raka szyjki macicy (u kobiet).

Europejski kodeks walki z rakiem koncentruje sie na dziataniach, jakie mogg podjaé obywatele, aby zapobiega¢ nowotworom.
Skuteczne zapobieganie chorobom nowotworowym wymaga, aby te indywidualne dziatania byty wspierane
przez polityke i dziatania rzadu.

Wiecej informacji na temat Europejskiego kodeksu walki z rakiem znajduje sie na stronie:
http://cancer-code-europe.iarc.fr

Niniejszy projekt jest wspotfinansowany przez Unie Europejska i koordynowany przez Miedzynarodowg Agencje Badan nad Rakiem.



