Trzeba walczy¢ z rakiem!
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25 maja br. rozpoczat si¢ Europejski Tydzienn Walki z Rakiem. Tematem przewodnim kampanii w roku
2011 jest Zdrowy Styl Zycia.

Najistotniejszym problemem zdrowia staja si¢ nowotwory ztosliwe. Nowotwory stanowia druga
przyczyng zgondéw w Europie, ale badania epidemiologiczne wskazuja, ze juz niebawem choroby
onkologiczne wyprzedza w tej statystyce choroby uktadu krazenia.

Unia Europejska juz w latach 80-tych uznata walke z rakiem za jedno z najwazniejszych wyzwan dla
dobra spotecznosci Europejczykow. W 1985 roku przyjeto w Mediolanie program Europa Przeciw
Nowotworom. Zaktadat on zmniejszenie do 2000 r. spodziewanej liczby zgondéw o 15%. Cel nie zostat
osiagnigty w pelni, ale w grupie krajow 6wczesnej Unii liczba zgonéw z powodu nowotworow
zmniejszyla si¢ o prawie 10%. Program walki z rakiem jest kontynuowany w Unii Europejskiej. W 2008
roku Stowenia, w czasie swojej prezydencji, uznata walke z nowotworami za najwazniejszy problem
zdrowotny w Europie.

Zmniejszenie narazenia na czynniki kancerogenne, promocja zdrowego stylu zycia oraz wczesne
wykrywanie i leczenie raka pozwalaja na skuteczng walke z ta choroba. W ramach tygodnia walki z
rakiem upowszechniane sg zasady Europejskiego kodeksu walki z rakiem.

Gloéwne zalecenia Kodeksu:

1. Nie pal; jesli juz palisz, przestan. Jesli nie potrafisz przestaé, nie pal przy niepalacych.
2. Wystrzegaj si¢ otylosci.
3. Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.
4. Spozywaj wigcej réznych warzyw 1 owocOw: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.
5. Jesli pijesz alkohol - piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe - ogranicz jego spozycie.
6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne.
7. Przestrzegaj Scisle przepisow dotyczacych ochrony przed narazeniem na znane substancje
rakotworcze.
8. Kobiety po 25. 1. zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka szyjki
macicy.
9. Kobiety po 50. roku zycia powinny uczestniczy¢ w badaniach przesiewowych w kierunku raka
piersi.
10. Kobiety 1 mgzczyzni po 50. r. zycia powinni robi¢ badania przesiewowe w kierunku raka jelita
grubego.
11. Bierz udziat w programach szczepien ochronnych przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu
B.

Z catym Kodeksem mozna si¢ zapozna¢ na stronie internetowej: http://www.kodekswalkizrakiem.pl.
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