Furopai Rakellenes Kodex

12 MODJA ANNAK, HOGYAN CSOKKENTHETI A RAK KOCKAZATAT
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*» Egyen tobb, teljes kiorlésd liszthol késziilt terméket, hiivelyeseket, z6Idséget és gyiimolcsot.

» Mértékkel fogyasszon sok cukrot vagy zsirt tartalmazo, magas kaldriatartalma élelmiszereket,
kerdilje a cukrozott italokat.

» Keriilje a feldolgozott histermékeket, mértékkel fogyasszon voros hisokat és magas sétartalma
élelmiszereket.

6. Mértékkel fogyasszon alkoholos italokat. A rakmegeldzés szempontjabdl legjobb, @
ha egyaltaldn nem iszik ilyeneket.
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7. Ovakodjon a tulzott napozastdl, kiilonds tekintettel a gyermekekre. Gondoskodjon
napvédelemrdl. Keriilje a szolariumot.

8. Munkahelyén kivesse az egészségiigyi és biztonsagi eldirasokat, hogy dvja egészségét 0
a rakkelté anyagoktol.

9. Jarjon utdna, nincs-e kitéve otthondban a természetes, magas radonsugarzasnak.
Tegyen intézkedéseket a radonsugadrzas szintjének csokkentésére.

10. Néknek: O

= Az anyék a szoptatdssal csokkenthetik az emldrak kialakuldsat. Ha csak teheti, szoptassa
csecsemdjét.
= Ahormonpdtld kezelések novelhetik a rék bizonyos fajtdinak kockdzatat. Korltozza
a hormonpotlo kezeléseket.
11. Gondoskodjon rdla, hogy gyermekei részt vegyenek az alabbi oltasi programokban: °
* Hepatitis B (djsziilottek)
« Human papillomavirus (HPV) (lednyok).
12. Fogadja el a meghivést és vegyen részt szervezett raksziirésen: Q
» Vastagbélrak (férfiak és ndk)
* Emldrak (nok)
« Méhnyakrak (ndk).

Az Eurdpai Kodex olyan i fekteti a tily maguk az egyének tehetnek a rak megeldzéséért,
A sikeres rih dizéshez az is szlkséges, hogy ezekel az egyéni lehetdségeket a kormdnyzali politka és a y altal hozott § k s ta:

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

International Agency for Research on Cancer
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Mi a rak?

Ardk egy olyan betegség, amely sordn a testsejtek kontrolalatlanul novekednek tumort alkotva, amely a
test kiilonhozd részeire is atterjedhet.

« Az elhalalozasok egyik legf6bb oka az Eurdpai Unidban a rak.
A rdkot leggyakrabban kozépkortakndl vagy iddsebbeknél diagnosztizaljdk, azonban a sejtek
elvaltozasa, amely a rék kialakuldsahoz vezet, médr kordbban elkezdddik, ezért a védelem minden

életkorban fontos.

Egyre n6 a rdkban megbetegedd emberek szama, tobbek kozott azért, mert ma tovabb éliink, mint
kordbban.

A tudomanyos kutatasok szamos mddjat tartak fel annak, hogy miként csokkenthetd a rak kockazata.
Az Eurépai Rakellenes Kodexet azért hoztdk létre, hogy tdjékoztassak az embereket azokrél az

intézkedésekrGl, amelyeket 6k maguk megtehetnek a rakban valé megbetegedés kockdzatdnak
csokkentése érdekében.

Az Eurdpal F Kédex olyan intézkedésekre fekteti a hangsdlyt, Iyeket maguk az egyének teh k a rdk
A sikeres é azis hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a any altal hozott i k is 14

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

International Agency for R h on Cancer ® %: (0| Ez az ajanlas a Nemzetkazi Riakkutatd Ugynokség
[ A sital koordindlt és az Eurdpai Bizotisdg dltal
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Mi okozza a rakot?

Minden fajta rakbetegséget a testsejtek DNS-ében bekovetkezé rendellenességek (mutdcidk) okoznak. A
test rendelkezik védekezé mechanizmusokkal bizonyos mutdciok ellen, kiilsé tényezék azonban —
igymint a dohanyfiistben taldlhaté rdkkeltd vegyi anyagok, valamint a sugarzds és egyes fert6zések —
legyengithetik ezeket a mechanizmusokat. Néha a taplalkozas szervezetre gyakorolt hatdsa és a
szervezet dltal termelt hormonok is ndvelhetik e genetikai rendellenességek kialakuldsanak
valdszintiségét.

A rak legfébb oka az Eur6pai Unidban a dohdnyzds. A tdlstlyossag vagy az elhizés, az egészségtelen
taplalkozas, a testmozgds hidnya és az alkoholfogyasztds is hozzajarul az egészségtelen életmédhoz, ami
a rak kialakuldsanak masik legnagyobb okozéja. A nap és egyéb sugérzasi forrasok (pl. radon) szintén
fontos kockazati tényezdk, ugyantgy, mint a rakkeltd anyagokkal vald érintkezés a munkahelyen vagy
bizonyos fertozések.

Barmelyik tényezbre érvényes, hogy minél tobbet és tovabb vagyunk kitéve e hatdsoknak (az
id6tartamot, gyakorisdgot és az expozicié szintjét tekintve), annal nagyobb a kockdzata a rak
kialakuldsanak.

Az Eurdpai Kédex olyan intézkedésekre fekteti a h I Iyeket maguk az egyének tehetnek a rak megelszéséérnt.
A sikeres rak Gzéshez az is hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a altal hozott inté k is t4

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

International Agency for Research on Cancer ST
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A rak elkeriilhet(?

A rék mindenkinél kialakulhat, azonban viselkedési vagy kornyezeti tényezok miatt egyeseknél ennek nagyobb a kockazata
(azoknél, akik dohanyoznak, alkoholt fogyasztanak, tulsilyosak vaqy elhizottak, egészségteleniil taplalkoznak, mozgdsszegény
életet élnek vagy bizonyos fertdzéseknek, sugrzasnak vagy rikkeltd vegyi anyagoknak vannak kitéve). Vannak, akik esetében
mar sziiletésiik idején nagyobb a rak kialakuldsanak kockdzata. Az Eurépai Rakellenes Kodex ismerteti, hogy mit tehetnek
maguk az emberek és csalddjaik a rakban valé megbetegedés kockazatanak csokkentése érdekében. Ezeket az ajanlasokat a ma
rendelkezésre all6 legjobb tudomanyos bizonyitékok alapjan fogalmazték meg.

A rak kockdzatanak novelését vagy csokkentését okozo tényezdk koziil tobb is ismert. Ugyanakkor a rak legtobb fajtdjanal
lehetetlen megjosolni, hogy az ugyanolyan kockazati tényezoknek kitett emberek koziil melyik fog rakban megbetegedni, és
melyik nem. A dohanyzasr6l kozismert, hogy az okozza a tiidorakos megbetegedések tobbségét. Mas elterjedt rdkos
megbetegedések esetében (pl. végbélrdk vagy emlérak) kizarolag az esetek fele vezethetd vissza ismert okokra, és vannak olyan
rakbetegségek (pl. prosztatarak), amelyeknél még ennél is kevesebb. Noha csdkkenthetd a rak kialakuldsdnak a kockdzata, egy
bizonyos kockazat mindig fennall. A rakos megbetegedések kizel fele elkeriilhetd lenne, ha mindenki kivetné az Eurdpai
Rakellenes Kodexben megfogalmazott ajanlasokat.

Arak leggyakoribb fajtai ugyan iddsebb korban jelentkeznek, azonban soha sem tul korai vagy késd intézkedéseket tenni a rak
megeldzése érdekében. Némelyik ajanlds a gyerekekre vonatkozik, hogy csékkenjen a rak késobbi kialakuldsanak veszélye,
amikor idosebbek lesznek. Az egészséges szokdsok kialakitdsa és az egészségtelenek elkeriilése barmely életkorban eldnydkkel
jar. Sztirések Utjan bizonyos rakbetegségek mar korai stddiumban kimutathatcok, amikor a kezelés hatékonyabb. A rék bizonyos
fajtdi esetében |éteznek korai, igynevezett rakmegeldzd szakaszok, amelyek sziiréssel kimutathatok, és a megfeleld kezeléssel
megeldzhetd a rak kialakuldsa. Az Eurdpai Rakellenes Kddex ezért ajanlja a hatékonynak bizonyult sz(irési programokon vald
részvételt. A bizonyos virusok elleni véddoltas csokkentheti a madjrék és a méhnyakrak kockazatat. A rak ellen védelmet nyijté
viselkedési formék az Eurdpai Uniéban eldforduld elhaldlozdsok és megbetegedések — igy példdul a sziv- és érrendszeri vagy
légzoszervi betegségek és a cukorbetegség — eqyéb fo okai ellen is védelmet biztositanak.

Az Eurdpal Rakell Kéds: olyan intézkedésekre fektetl a h il lyeket maguk az egyensk tehetnek a rak mogahbzés“n
A sikeres ra 8 azis é hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a k y altal hozott ések is ta

Tovabbi informaciok az Eurépai Rakellenes Kodexrél: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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Mit tehetlink?

Az Eurépai Rékellenes Kodex olyan intézkedéseket fogalmaz meg, amelyeket On is meg tud tenni a rak
kockdzatdnak csokkentése érdekében. Minél tobb ajanlést fogad meg, anndl alacsonyabb lesz a kockdzata annak,
hogy kialakul Onnél a betegség.

Ugyanakkor nem mindenkiszdmdra egyforman adottak a rak kockdzatat csokkentd lehetdségek. Az életmaddot azok
a tarsadalmi és gazdasdgi koriilmények is befolydsoljdk, amelyek kizott sziilettiink és éliink. Ezek a kdriilmények
részben politikai, kulturdlis és kornyezeti tényezdktdl fiiggnek, amelyeket nem irdnyithatunk kdzvetlenil
személyesen.

A rdkmegel6zés akkor a leghatékonyabb, ha a kormdnyzati politikék és intézkedések megkonnyitik az
egészségtudatos dintéseket, és megavjdk a polgarokat a rakkelté anyagoktol.

Példaul tobb politikai intézkedésre van sziikség ahhoz, hogy nehezebbé véljon a dohdnytermékek vésarlasa és
fogyasztdsa, ugyanakkor kinnyebb legyen beépiteni a testmozgdst és az eqészséges taplalkozast az életiinkbe. A
levegdszennyezettséq tovabbi cstkkentése érdekében a rendelkezések kivetkezetes végrehajtdsdra vagy
szigoritasara van sziikség.

Az egyéneknek, az egészségiigyi tandcsaddknak, a raktdrsasagoknak és -kozOsségeknek egyiittesen kell
elémozditaniuk és tdmogatniuk azokat a szakpolitikakat és intézkedéseket, amelyek megkdnnyitik az
egészségtudatos dontéseket és olyan kornyezetet teremtenek, amely segit az embereknek abban, hogy
megeldzzék a rak kialakuldsat, és sokdig és egészségesen éljenek.

Az Eurépai Kédex olyan i fekteti a v maguk az egyének tehetnek a rak megelszéséért.
A sikeres rak az is szlikséges, hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormdnyzati politika és a kermdany altal hozott intézkedések is tdmogassak.

Tovabbi informaciok az Eurdpai Rakellenes Kodexrél: http://cancer-code-europe.iarc.fr

International Agency for Research on Cancer
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Ez az ajinkis a Nemzetkézi Rakkutats Ugynokség
altal keordinalt és az Eurdpai Bizotisag altal
tarsfinanszirozott projekt aredménys.




