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Furopejski Kodeks Walki z Rakiem

I. Prowadz3ac zdrowy tryb zycia , mozna poprawic ogolny stan zdrowia
i zapobiec zgonom z powodu nowotwordéw ztosliwych.

Nie pal. Jesli palisz, przestan.
Jesli nie rzucites, nie pal przy niepalacych

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

Wystrzegaj sie otytosci.

Utrzymuj prawidtowg mase ciata.

Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia:

e Spozywaj wiecej warzyw i owocdw jedz co najmniej
5 porgcji dziennie
Ogranicz spozycie produktéw zawierajgcych ttuszcze
zwierzece,
Ogranicz spozycie miesa czerwonego i zywnosci z duzg
zawartoscia soli i wysokiej zawartosci cukru

Nie pij alkoholu.

Jesli pijesz alkohol — piwo, wino lub napoje

wysokoprocentowe — ogranicz jego spozycie.

Mezczyzni do dwdch porcji dziennie , kobiety do jednej

porcji dziennie.



http://www.kodekswalkizrakiem.pl/wp-content/uploads/2013/10/PPN-Zasada-6.jpg

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne
(dotyczy to szczegdlnie dzieci) mtodziezy.

Chron sie przed stoncem, uzywaj produktow
przeznaczonych do ochrony przeciwstoneczne,;.

Nie korzystaj z solarium.

Przestrzegaj scisle przepisow dotyczacych ochrony przed
narazeniem na znane substancje rakotworcze.
Zawsze stosuj sie do instrukcji postepowania
z substancjami rakotwodrczymi. Przestrzegaj zalecen
krajowych osrodkow ochrony radiologiczne;.
Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi
bezpieczenstwa i higieny pracy.

Bierz udziat w programach ochronnych przeciwko
wirusowemu zapaleniu watroby typu B.

Il. Populacyjne programy ochrony zdrowia mogace zapobiega¢ rozwojowi
nowotwordow lub zwiekszac szanse ich wyleczenia.

Bierz udziat w zorganizowanych programach badan
przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:
e raka szyjki macicy (u kobiet po 25r.z.).

Bierz udziat w zorganizowanych programach badan
przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:
e raka piersi (u kobiet po 50r.z2.);

Bierz udziat w zorganizowanych programach badan

przesiewowych w celu wczesnego wykrywania:

e raka jelita grubego (zalecenie dotyczy zarowno
mezczyzn i kobiet po 50 r. 2);
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