EUROPSKI KODEKS PROTIV RAKA

@naéina za smanjenje rizika od raka

1 Nemojte pusiti. Ne uzivajte duhanske proizvode.
2 Nemojte dopustiti puSenje u svojem domu. Poduprite politiku nepuSenja na radnom mjestu.
Odrzavajte zdravu tjelesnu tezinu.

Budite tjelesno aktivni u svakodnevnom zivotu. Ogranicite vrijeme koje provodite sjededi.
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Hranite se zdravo:

o Jedite Sto viSe integralnih Zitarica, mahunarki, povréa i voca.

e Ogranicite unos visokokalori¢ne hrane (hrane bogate Se¢erom ili masnoc¢ama) i
izbjegavajte zasladena pica.

e lzbjegavajte suhomesnate proizvode; ograni€ite unos crvenog mesa i hrane s velikim
sadrzajem soli.

6 Ako konzumirate alkohol bilo koje vrste, budite umjereni. Nekonzumiranjem
alkohola smanijuje se rizik od raka.

7 Izbjegavajte prekomjerno izlaganje suncu, osobito djece. Upotrebljavajte
zastitu od sunca. Ne suncajte se u solarijima.

8 PoStujte zdravstvena i sigurnosna uputstva na radnom mjestu kako biste se zastitili
od tvari koje uzrokuju rak.

9 Saznajte jeste li u svojem domu izlozeni zra€enju od prirodno visokih razina
radona. Poduzmite mjere za smanjenje visokih razina radona.

10 ZazZene:
« Dojenjem majka smanjuje svoj rizik nastanka raka. Ako mozete, dojite svoje dijete.

e Hormonskom nadomjesnom terapijom povecava se rizik od odredenih vrsta
raka. Ogranicite trajanje hormonske nadomjesne terapije.

11  Ukljucite svoju djecu u program cijepljenja protiv:
e hepatitisa B (za novorodencad)
e humanog papiloma virusa (HPV) (za djevojCice).

12  Sudjelujte u organiziranim programima za rano otkrivanje raka:
« debelog crijeva (muskarci i zene)
o dojke (Zene)
e Vvrata maternice (Zene).

Europski kodeks protiv raka usmjeren je na aktivnosti koje gradani mogu poduzeti u cilju sprjec¢avanja raka.
Za uspjesnu prevenciju raka potrebno je da te aktivnosti podupru viadine politike i mjere.

Saznajte viSe o Europskom kodeksu protiv raka na adresi: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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