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...czyli Europejski kodeks walki z rakiem

Rak to choroba, w ktérej komorki w ciele rozrastajg si¢ w niekontrolowany sposob, powodujac
guzy, ktore moga si¢ rozsia¢ do roznych organow. W Unii Europejskiej nowotwory staty si¢ gldéwna
przyczyng zgondw. Rak jest najczgsciej diagnozowany u 0s6b w Srednim 1 starszym wieku. Jednak
do zmian w komorkach, ktére prowadza do nowotworu dochodzi znacznie wczesniej. Dlatego juz
w mtodo$ci mozna mie¢ wplyw na to, czy choroba si¢ rozwinie.

Wszystkie nowotwory powstaja wskutek mutacji, czyli zmian DNA w komorkach ciata. JesteSmy
wyposazeni w mechanizmy, ktore nas przed nimi chronig. Gdy jednak w gre wchodzg zewnetrzne
czynniki takie jak rakotworcze substancje zawarte w dymie tytoniowym lub promieniowanie,
mechanizmy te sg niewystarczajgce. Zmiany genetyczne powodujg rowniez wewnetrzne przyczyny,
zwigzane na przyktad z produkcja hormonow.

Czy raka mozna unikna¢?

Kazdy moze zachorowa¢ na raka. Niektorzy jednak, z powodu swojego stylu zycia maja znacznie
wieksze ryzyko rozwoju tej choroby niz inni. Wiadomo, co moze zwigksza¢ lub zmniejszaé to
niebezpieczenstwo, lecz wcigz jeszcze nie wiemy, ktore osoby narazone na czynniki rakotworcze na
pewno zachorujg na raka. Nie ulega jednak watpliwosci, ze polowy zachorowan na nowotwory
mozna unikna¢ dzieki stosowaniu si¢ do wskazéwek zawartych w Europejskim kodeksie walki
z rakiem. Stosunkowo fatwo wprowadzi¢ je w zycie. Zacznij juz teraz!

Europejski Kodeks Walki z Rakiem przedstawia si¢ nastepujgco:
1. Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

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



3. Utrzymuj prawidlowa masg¢ ciala.

4. Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany na siedzaco.
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5. Przestrzegaj zalecen prawidlowego sposobu zywienia.
* jedz duzo produktéw petoziarnistych, roslin stragczkowych, warzyw 1 owocow;

* ogranicz spozycie wysokokalorycznych produktow spozywczych (o wysokiej zawartosci
cukru lub thuszczu) i unikaj napojow stodzonych;

* unikaj przetworzonego migsa: ogranicz spozycie migsa czerwonego i zywnosci z duza
zawartoscig soli.

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



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

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

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

10. Kobiety powinny pamigtac o tym, ze:

* karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na raka — jesli mozesz, karm
swoje dziecko piersia;

* hormonalna terapia zast¢pcza zwigksza ryzyko rozwoju niektérych rodzajéw nowotworow —
ogranicz jej stosowanie.



11. Zadbaj o to, aby twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym przeciwko:
* wirusowemu zapaleniu watroby typu B (dotyczy noworodkow);

* wirusowi brodawczaka ludzkiego HPV (dotyczy dziewczat).

12. Bierz udzial w zorganizowanych 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).
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