14 Zalecen Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem (ECACYS5)

W walce z nowotworami kluczowe znaczenie ma codzienna, swiadoma profilaktyka:

1. Nie pal i nie uzywaj innych wyrobéw tytoniowych.

2. Stwoérz srodowisko wolne od dymu tytoniowego w domach i miejscach
pracy.

3. Utrzymuj prawidtowg wage ciata.

4. Badz aktywny fizycznie i ogranicz czas spedzany w pozycji siedzgcej.

5. Przestrzegaj zasad zdrowego odzywiania (jedz duzo petnoziarnistych
produktow, roslin strgczkowych, owocow i warzyw; unikaj zywnosci wysoko
przetworzonej i czerwonego miesa).

6. Ogranicz spozycie alkoholu — w profilaktyce nowotworowej najlepiej
catkowicie zrezygnowac z jego picia.

7. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne i chron przed nimi
dzieci. Chron sie przed oparzeniami stonecznymi.

8. Stosuj sie do zasad BHP w pracy, aby chroni¢ sie przed substancjami
rakotwaérczymi.

9. Chron sie przed dziataniem radonu w swoim domu i sprawdz jego poziom.

10.Zalecenia dla kobiet: karmienie piersig zmniejsza ryzyko zachorowania na
raka u matki, a ograniczanie terapii hormonalnej fagodzgcej objawy
menopauzy zmniejsza ryzyko niektorych nowotworow.

11.Zadbaj o szczepienia dzieci przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu
B oraz wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV).

12.Bierz udziat w programach badan przesiewowych w kierunku raka jelita
grubego, piersi oraz szyjki macicy.

13.Korzystaj z badan przesiewowych w kierunku raka ptuca, jesli jestes w
grupie wysokiego ryzyka.

14.Bierz udziat w badaniach przesiewowych w kierunku raka prostaty, zgodnie
z wytycznymi i zaleceniami zdrowotnymi.

Szczegotowe, petne materiaty na temat wszystkich 14 zalecen znajdziesz na
oficjalnej stronie European Code Against Cancer. Jesli szukasz polskojezycznych
podsumowan i poradnikow, warto sprawdzi¢ publikacje dostepne na portalu Zwrotnik
Raka.



https://cancer-code-europe.iarc.who.int/pl/strona-glowna/
https://www.zwrotnikraka.pl/europejski-kodeks-walki-z-rakiem/
https://www.zwrotnikraka.pl/europejski-kodeks-walki-z-rakiem/

