EUROPAI RAKELLENES KODEX
@médja annak, hogyan csokkentheti a rak kockazatat

1 Ne dohanyozzon. Ne fogyasszon semmiféle dohanyterméket.

2 Otthonét, munkahelyét tegye dohanyflistmentes tvezetté.

3 Tegyen valamit egészséges testsulyaért.

4 Iktassa napirendjébe a rendszeres mozgast. Minél kevesebb id6t toltson Ulve.
5 Taplalkozzon egészségesen:

o Egyen tdbb, teljes kibrlési lisztb8l készilt terméket, hiivelyeseket, zdldséget és gyimaolcsot.

o Mértékkel fogyasszon sok cukrot vagy zsirt tartalmazo, magas kal6riatartalmu élelmiszereket,
kerilje a cukrozott italokat.

o Kerllje a feldolgozott hustermékeket, mértékkel fogyasszon vords husokat és magas sétartalmu

élelmiszereket.

6 Mértékkel fogyasszon alkoholos italokat. A rakmegelézés szempontjabdl legjobb, ha
egyaltaldn nem iszik ilyeneket.

7 Ovakodjon a tulzott napozastol, kilonds tekintettel a gyermekekre. Gondoskodjon
napvédelemrél. Kerllje a szolariumot.

8 Munkahelyén kbévesse az egészséglgyi és biztonsagi elbirasokat, hogy ovja egészségét a
rakkelt6 anyagoktol.

9 Jérjon utana, nincs-e kitéve otthonaban a természetes, magas radonsugarzasnak.
Tegyen intézkedéseket a radonsugarzas szintjének cstkkentésére.

10 No6knek:

e Az anyak a szoptatassal csdkkenthetik az emlérak kialakulasat. Ha csak teheti, szoptassa
csecsemojét.

o A hormonpétlo kezelések ndvelhetik a rak bizonyos fajtainak kockazatat. Korlatozza
a hormonpotlo kezeléseket.

11 Gondoskodjon réla, hogy gyermekei részt vegyenek az alabbi oltasi programokban:
e Hepatitis B (Gjszil6ttek)
e Human papillomavirus (HPV) (leanyok).

12 Fogadja el a meghivast és vegyen részt szervezett rakszlirésen:
o Vastagbélrak (férfiak és nék)
e EmIbrak (ndk)
e Méhnyakrak (nék).

Az Eurdpai Rakellenes Kédex olyan intézkedésekre fekteti a hangsulyt, amelyeket maguk az egyének tehetnek a rak megel6zéséért.
A sikeres rakmegel6zéshez az is szlikséges, hogy ezeket az egyéni lehetéségeket a kormanyzati politika és a kormany altal hozott intézkedések is tAmogassak.

Tovabbi informaciok az Eurépai Rakellenes Koédexrél: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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