Miedzynarodowy Dzien Walki z Rakiem co roku obchodzimy 4 lutego.

W najblizsza $rode juz po raz XXVI obchodzi¢ bedziemy Swiatowy Dzien Walki z Rakiem. Swieto
ustanowione w 2000 roku podczas Swiatowego Szczytu Walki z Rakiem w Paryzu celem stworzenia
i promowania programow profilaktycznych i metod leczenia choréb nowotworowych, gdyz nowotwory
ztosliwe stanowia jedna z glownych przyczyn zachorowan i zgondéw na $wiecie. Promowanie tego Dnia
ma na celu zwickszanie swiadomosci spotecznej na temat choréb nowotworowych oraz promowanie
dziatan stuzacych ich zapobieganiu.

Europejski Kodeks Walki z Rakiem

Najwazniejsze zalecenia z Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem — czyli sprawdzone, codzienne
dziatania, ktore moga zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na nowotwory. 12 Krokéw do Zdrowia:
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Nie pal. Nie uzywaj tytoniu w zadnej postaci.

Stworz w domu $rodowisko wolne od dymu tytoniowego.

Utrzymuj prawidlowa masg ciata.

Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu. Ogranicz czas spedzany na siedzgco.
Przestrzegaj zalecen prawidtowego sposobu zywienia.

Jesli pijesz alkohol dowolnego rodzaju, ogranicz jego spozycie. Abstynencja pomaga
zapobiega¢ nowotworom.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie stoneczne (dotyczy to szczegdlnie dzieci).
Chron si¢ przed dziataniem substancji rakotwodrczych w miejscu pracy.

Dowiedz sig, czy w domu jeste$ narazony na naturalne promieniowanie spowodowane
wysokim st¢zeniem radonu. Podejmij dziatania na rzecz zmniejszenia jego poziomu.
Kobiety powinny pami¢tac o tym, ze:

karmienie piersig zmniejsza u matki ryzyko zachorowania na nowotwory. Jesli mozesz, karm
swoje dziecko piersia,

hormonalna terapia zastepcza zwigksza ryzyko rozwoju niektorych nowotwordéw. Ogranicz jej
stosowanie.

Zadbaj o to, aby Twoje dzieci poddano szczepieniom ochronnym (przeciwko HBV i HPV).
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12. Bierz udziat w zorganizowanych programach badan przesiewowych:

e piersi — mammografia
e szyjki macicy — cytologia
e jelita grubego — kolonoskopia.

Zrodto:

https://onkologia.pacjent.gov.pl/pl/profilaktyka/12-sposobow-na-zdrowie-czyli-zalecenia-
europejskiego-kodeksu-do-walki-z-rakiem
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