EVROPSKY KODEX

PROTI RAKOVINE

Evropsky kodex proti rakovine (European Code
Against Cancer) je iniciativa Evropské komise, ktera
si klade za cil informovat obcany EU o zpusobech, ja-
kymi mohou snizit své riziko onemocneni zhoubnymi
nadory. Ctvrta revize kodexu byla pfijata v Fijnu 2014
a obsahuje celkem dvanact doporuceni, kterymi by se
relativne snadno mohla ridit vetSina populace.
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Cim vice uvedenych doporuceni budou lidé dodr-
Zovat, tim nizsi bude jejich riziko vzniku zhoubného
nadoru. Podle odbornych odhadu by bylo mozné
zabranit polovine ze vsech umrti na zhoubnée nadory
v Evrope, kdyby se kazdy obcan ridil uvedenymi do-
porucenimi.

Zdroj: European Code Against Cancer

12 zpusobu, jak omezit riziko rakoviny

1. Nekurte. Neuzivejte zadnou formu
tabaku.

2. Udrzujte doma nekuracke prostredi.
Podporujte nekurackou politiku na
SVém pracovisti.

3. Udrzujte si zdravou telesnou hmotnost.

4. Budte v kazdodennim zivote fyzicky
aktivni. Omezte dobu stravenou
sezenim.

5. Stravujte se zdrave:

 Jezte hodne celozrnnych potravin,
lustenin, zeleniny a ovoce.

»  Omezte vysoce kalorické potraviny
(potraviny s vysokym obsahem
cukru nebo tuku) a vyhybeijte se
slazenym napojum.

*  Vyhybejte se zpracovanym masnym
vyrobkum, omezte ¢ervené maso
a potraviny s vysokym obsahem soli.

6. Pokud pijete alkohol, at jiz jakehokoli
druhu, omezte jeho spotrebu.
V zajmu prevence rakoviny je lepsi

. Vyhybejte se prilisnemu slunéeni, zejmena

v pripade deti. Pouzivejte ochranu proti
slunci. Nepouzivejte solaria.

. Na pracovisti se dodrzovanim pravidel

bezpecnosti prace chrante pred latkami
zpusobujicimi rakovinu.

. Zjistete, zda nejste ve vasem domove

vystaveni zareni pochazejicimu z prirozene
vysokych drovni radonu. Snazte se vysoke
urovne radonu snizit.

10.

Pro zeny:
 Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny
u matky. Je-li to mozne, kojte sve dite.
* Hormonalni substitucni terapie zvysuje

riziko nékterych typu rakoviny. Omezte
pouzivani hormonalni substitucni terapie.

11.

Zajistete, aby se vase deti ucastnily
oCkovacich programu proti:

* hepatitide B (pro novorozence),

* lidskemu papilomaviru (HPV) (pro divky).
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alkohol nepit.

ZAZIJTE S NAMI PREVENCI

Nic nestoji, ale ma cenu zivota

12.

BRNO
ZDRAVE B
MESTO

Ucastnéte se organizovanych
screeningovych programu zameérenych na:

* rakovinu tlustého streva a konecniku
(muzi i zeny)

* rakovinu prsu (zeny)

* rakovinu delozniho Cipku (zeny)
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