EUROPEJSKI KODEKS WALKI Z RAKIEM

I. Prowadzac zdrowy styl Zzycia, mozna poprawic¢ oqgolny stan zdrowia i
zapobiec wielu zgonom z powodu nowotwordéw ziosliwych.

1. Nie pal. Jesli palisz, rzué! Jesli jeszcze nie rzuciles, nie pal przy
niepalacych.

2. Wystrzegaj sie otylosci

3. Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj é¢wiczenia fizyczne.

4. Spozywaj wiecej warzyw i owocow: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.
Ogranicz spozycie produktéow zawierajacych tluszcze zwierzece.

5. Nie pij; jesli pijesz alkohol - piwo, wio lub napoje wysokoprocentowe-
ogranicz ich spozycie.

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne. Szczegolnie
chron dzieci i mlodziez. Osoby majace skionnos$¢ do oparzen
stonecznych powinny przez cale zycie stosowac srodki chronigce
przed stoncem.

7. Przestrzegaj scisle przepisow dotyczacych ochrony przed narazeniem
na znane substancje rakotworcze. Przestrzegaj zalecen krajowych
osrodkow ochrony radiologicznej.

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

Il. Programy ochrony zdrowia publicznego, mogace zapobiegacé
rozwojowi nowotworow lub zwieksza¢ szanse wyleczenia.

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

10. Kobiety po 50 roku zycia powinny uczestniczyé¢ w badaniach
przesiewowych w kierunku raka piersi.

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



