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Europejski Kodeks Walki z Rakiem

W ciagu ostatnich dekad liczba zachorowan na nowotwory ztosliwe w Polsce wzrosta ponad
dwukrotnie, a choroby te sa obecnie druga przyczyna zgonow. Wedlug raportu Health at a
Glance: Europe 2022 wskazniki umieralno$ci z powodu nowotworOw sg najwyzsze w
Chorwacji, Stowacji, Lotwie, Stowenii, Polsce i na Wegrzech i wyzsze o 15% niz w Unii
Europejskiej. Jednoczesnie liczne badania naukowe potwierdzaja zalezno$¢ migdzy
wystgpowaniem nowotworéow a stylem zycia, m.in.: paleniem tytoniu, niewlasciwym
odzywianiem, czy niska aktywno$cig fizyczng. Co za tym idzie — jesli zadbamy o zdrowy styl
Zycia mozemy znacznie ograniczy¢ ryzyko zachorowania na nowotwor.

Zasady, ktorych stosowanie pozwala kazdego dnia minimalizowa¢ ryzyko zachorowania na
nowotwor zostaly zawarte w Europejskim Kodeksie Walki z Rakiem, znanym réwniez pod
nazwa ,,12 sposobow na zdrowie”. To narzedzie w formie instrukcji zostato po raz pierwszy
opracowane w 1987 roku na zlecenie Komisji Europejskiej i aktualizowane w kolejnych latach.
Zawiera dwanascie prostych zalecen, ktorymi powinnismy kierowac si¢ planujgc dhugie zycie

w zdrowiu.

Europejski Kodeks Walki z Rakiem

12 sposoboéw na zdrowie

1. Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.
2. Stworz w domu srodowisko wolne od dymu tytoniowego. Wspieraj polityke miejsca
pracy wolnego od tytoniu.

3. Utrzymuj prawidtowa mase ciata.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas sp¢dzany na siedzaco.

5. Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu Zywienia:
o jedz duzo produktow petnoziarnistych, roslin straczkowych, warzyw i owocoOw
o ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktéw spozywczych (o wysokiej

zawartoS$ci cukru lub tluszczu) i unikaj napojow stodzonych

o unikaj przetworzonego migsa; ogranicz spozycie mig¢sa czerwonego i Zywnosci

z duzg iloScig soli.
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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 si¢ przed stoncem, uzywaj produktow przeznaczonych do ochrony
przeciwstonecznej. Nie korzystaj z solarium.

8. Chron si¢ przed dziataniem substancji rakotwoczych w miejscu pracy. Postepuj zgodnie
z zaleceniami dotyczacymi bezpieczenstwa i higieny pracy.

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

10. Kobiety powinny pami¢taé o tym, ze:

e karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli
mozesz, karm swoje dziecko piersia

e hormonalna terapia zastgpcza zwicksza ryzyko rozwoju niektorych
nowotworow. Ogranicz jej stosowanie.

11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym przeciwko:

e wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworodkow)
e wirusowi brodawczaka ludzkiego - HPV (dotyczy dziewczat).

12. Bierz udzial w programach badan przesiewowych. w celu wczesnego wykrywania: raka

jelita grubego (zalecenie dotyczy zarowno mezczyzn, jak i1 kobiet), raka piersi (u

kobiet), raka szyjki macicy (u kobiet).

Co mozemy zyskac?

Swiatowa Organizacja Zdrowia oszacowala, ze przestrzeganie zalecen kodeksu zmniejszytoby

w Europie liczbg zgonéw spowodowanych nowotworami nawet o 50%
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