Evropsky kodex proti rakoviné — 12 zasad,
jak predchazet vzniku rakoviny

Kodex byl vypracovan na zakladé nejnovéjsich védeckych poznatkii a obsahuje celkem 12
onemocnéni napii¢ Evropou. Cim vice uvedenych doporuéeni budou lidé dodrzovat, tim nizsi
bude jejich riziko vzniku zhoubného nadoru. Podle odbornych odhadi by bylo mozné zabranit
poloving ze vSech umrti na zhoubné nadory v Evrop¢, kdyby se kazdy obcan tidil uvedenymi
doporuc¢enimi.

Original je k dispozici na strankach European Code Against Cancer, pieklad ptevzat ze
stranek www.onconet.cz, oficialnich stranek Narodniho onkologického programu CR.

1. Nekufte. Vyhnéte se jakékoliv formé tabaku.

prostredi.

3. Snazte si udrzet zdravou télesnou hmotnost.

4. Denné vykonavejte néjakou télesnou ¢innost. Omezte ¢as straveny sezenim.

Méjte sviij domov nekuiacky. Podpoite tento pristup i ve svém pracovnim .
O
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Jezte zdravé:

e Jezte hodné celozrnnych vyrobki, luSténiny, zeleniny a ovoce. .
5 o Omezte vysoce kalorické potraviny (potraviny s vysokym obsahem
' cukru nebo tuku) a vyhnéte se sladkym napojum.

e Vyhnéte se primyslové upravenému masu, omezte ¢ervené maso a
potraviny s vysokym obsahem soli.

alkoholu se vyhnout uplné.

Piedchazejte priliSnému vystavovani se sluneénimu zafeni, zvlasté u déti.

5 Pokud pijete alkohol jakéhokoliv typu, omezte jeho prijem. Nejlepsi je @
@
Pfi pobytu na slunci pouzivejte ochranné prostiedky. Vyhnéte se solariim. I‘(

Pri svém povolani se chraiite pred rakovinotvornymi latkami a postupujte
dle zdravotnich a bezpe¢nostnich pokyni.


http://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/
http://www.onconet.cz/index.php?pg=narodni-onkologicky-program--evropsky-kodex-proti-rakovine

Zjistéte si, zda nejste doma vystaveni zareni radonu. Prijméte opatieni ke & A
sniZeni jeho vysoké koncentrace. a

Pro zeny:
« Kojeni sniZzuje u matek riziko vzniku rakoviny. Pokud miZete, své
10. dité kojte.

o Hormonalni substitu¢ni 1é¢ba zvySuje riziko vzniku mnoha typi
rakoviny. Omezte ji.

Zajistéte svym détem ockovani:

é
11.  « Proti hepatitidé B (u novorozenci). %

e Proti lidskym papilomavirim (HPV) (u divek).
Uckastnéte se organizovanych screeningovych programii:
o Rakoviny tlustého stieva (muZi i Zeny).

o Rakoviny prsu (Zeny).
o Rakoviny délozniho ¢ipku (Zeny.)

12.

Poznamka:

V ramci prevence zhoubného nadoru prostaty by muzi nad 50 let méli absolvovat preventivni
vySetfeni prostaty.
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