EVROPSKY KODEX PROTI RAKOVINE
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Nekufte. Neuzivejte Zadnou formu tabaku.

Udrzujte doma nekufacké prostfedi. Podporujte nekufackou politiku na svém pracovisti.
Udrzujte si zdravou télesnou hmotnost.

Budte v kazdodennim Zivoté fyzicky aktivni. Omezte dobu stravenou sezenim.

Stravujte se zdravé:
e Jezte hodné celozrnnych potravin, lusténin, zeleniny a ovoce.

o Omezte vysoce kalorické potraviny (potraviny s vysokym obsahem cukri nebo tuku) a

vyhybejte se slazenym napojum.
e Vyhybejte se zpracovanym masnym vyrobkim, omezte ¢ervené maso a potraviny
s vysokym obsahem soli.

Pokud pijete alkohol, at’jiz jakéhokoli druhu, omezte jeho spotfebu. V zajmu
prevence rakoviny je lepsi alkohol nepit.

Vyhybejte se pfiliSnému slunéni, zejména v pfipadé déti. Pouzivejte ochranu
proti slunci. NepouZivejte solaria.

Na pracovisti se dodrzovanim pravidel bezpec€nosti prace chrante pred latkami
zpusobujicimi rakovinu.

Zjistéte, zda nejste ve vaSem domoveé vystaveni zafeni pochazejicimu z pfirozené
vysokych drovni radonu. Snazte se vysoké urovné radonu snizit.

Pro Zeny:

« Kaojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Je-li to mozné, kojte své dité.

« Hormonalni substituni terapie zvySuje riziko nékterych typl rakoviny.
Omezte pouzivani hormonalni substitucni terapie.

Zajistéte, aby se vase déti u€astnily okovacich programu proti:
e hepatitidé B (pro novorozence)
o lidskému papilomaviru (HPV) (pro divky).

’

Ucastnéte se organizovanych screeningovych programd zaméfenych na:
e rakovinu tlustého stfeva a kone¢niku (muzi a zeny)

e rakovinu prsu (Zzeny)

e rakovinu délozniho Cipku (zeny).
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Evropsky kodex proti rakoviné se zaméruje na kroky, které mohou podniknout jednotlivi obcané s cilem pomoci pfedchazet rakoving.

Pro Uspésnou prevenci rakoviny je zapotrebi, aby byly tyto jednotlivé kroky podpofeny viadnimi politikami a opatfenimi.

Vice informaci o Evropském kodexu proti rakoviné naleznete na adrese: http://cancer-

code-europe.iarc.fr
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