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12 MODJA ANNAK, HOGYAN CSOKKENTHETI A RAK KOCKAZATAT

1. Ne dohényozzon. Ne fogyasszon semmiféle dohdnyterméket. @
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4 s mpienditea rentszees mozgést Mind keseb it sin e, (@)
5 Taplalkoz Z On : egeszsegesen ...................................................... q) -

e Egyen tobb, teljes ki6rlésé liszthdl késziilt terméket, hiivelyeseket, zoldséget és gyiimolcsot.

o Mértékkel fogyasszon sok cukrot vagy zsirt tartalmazo, magas kaldriatartalmu élelmiszereket,
kerdilje a cukrozott italokat.

o Keriilje a feldolgozott hustermékeket, mértékkel fogyasszon vords husokat és magas sétartalmi
élelmiszereket.

6. Mértékkel fogyasszon alkoholos italokat. A radkmegel6zés szempontjébdl legjobb, @
ha egyaltaldn nem iszik ilyeneket.
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7. Ovakodjon a tillzott napozastdl, kiilonds tekintettel a gyermekekre. Gondoskodjon
napvédelemrdl. Keriilje a szoldriumot.

8. Munkahelyén kovesse az egészségiigyi és biztonségi el6irasokat, hogy dvja egészségét

a rakkeltd anyagoktdl.
9. Jarjon utana, nincs-e kitéve otthonaban a természetes, magas radonsugdrzasnak.
Tegyen intézkedéseket a radonsugadrzas szintjének csokkentésére.

10. Noknek: 0

Az anydk a szoptatéssal csokkenthetik az eml6rak kialakuldsat. Ha csak teheti, szoptassa
csecsemijét.
» A hormonp6tld kezelések novelhetik a rdk bizonyos fajtdinak kockdzatat. Korlatozza
a hormonpétlé kezeléseket.
11. Gondoskodjon rdla, hogy gyermekei részt vegyenek az alabbi oltasi programokban: 9
e Hepatitis B (tjsziilottek)
o Humén papillomavirus (HPV) (lednyok).
12. Fogadja el a meghivast és vegyen részt szervezett raksz(irésen: Q
e Vastagbélrak (férfiak és nék)
© Eml6rak (n6k)
» Méhnyakrak (ndk).

Az Eurdpai Ra Kodex olyan inté é fektetia G maguk az egyének tehetnek a rak megel6zéséért.
A sikeres rakmegel6zéshez az is szilkséges, hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a kormany altal hozott intézkedések is tamogassak.

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

A rdk egy olyan betegség, amely sordn a testsejtek kontrolalatlanul novekednek tumort alkotva,
amely a test kiilonboz6 részeire is atterjedhet.

- Az elhaldlozasok egyik legfdbb oka az Eurdpai Uniéban a rak.

A rdkot leggyakrabban kozépkortakndl vagy iddsebbeknél diagnosztizdljék, azonban a sejtek
elvdltozdsa, amely a rdk kialakuldsahoz vezet, mar korabban elkezdddik, ezért a védelem minden
életkorban fontos.

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

A tudomanyos kutatdsok szamos médjat tartak fel annak, hogy miként csokkentheté a rak
kockdzata.

Az Eurdpai Rékellenes Kddexet azért hoztdk Iétre, hogy tdjékoztassak az embereket azokrél az
intézkedésekrdl, amelyeket 6k maguk megtehetnek a rdkban valé megbetegedés kockézatanak
csokkentése érdekében.

Az Eurdpai Ra Kodex olyan inté é fektetia G maguk az egyének tehetnek a rak megel6zéséért.
A sikeres rakmegel6zéshez az is szilkséges, hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a kormany altal hozott intézkedések is tamogassak.

Tovabbi informaciok az Eurépai Rakellenes Kodexrél: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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Mi okozza a rakot?

Minden fajta rakbetegséget a testsejtek DNS-ében bekdvetkezd rendellenességek (mutdciok)
okoznak. A test rendelkezik védekezd mechanizmusokkal bizonyos mutdciok ellen, kiilsg tényezdk
azonban — tigymint a dohanyfiisthen talalhatd rakkeltd vegyi anyagok, valamint a sugdrzés és egyes
fertdzések — legyengithetik ezeket a mechanizmusokat. Néha a taplalkozds szervezetre gyakorolt
hatdsa és a szervezet dltal termelt hormonok is ndvelhetik e genetikai rendellenességek
kialakuldsanak valdszintiségét.

A rék legfébb oka az Eurdpai Unidban a dohanyzés. A tulstlyossag vagy az elhizés, az egészségtelen
taplalkozas, a testmozgds hidnya és az alkoholfogyasztas is hozzdjarul az egészségtelen életmddhoz,
ami a rak kialakuldsdnak masik legnagyobb okozdja. A nap és egyéb sugdrzasi forrasok (pl. radon)
szintén fontos kockdzati tényezdk, ugyantgy, mint a rdkkelté anyagokkal valé érintkezés a
munkahelyen vagy bizonyos fert6zések.

Barmelyik tényezére érvényes, hogy minél tobbet és tovabb vagyunk kitéve e hatasoknak (az
id6tartamot, gyakorisagot és az expozicié szintjét tekintve), anndl nagyobb a kockdzata a rak
kialakulasanak.

Az Eurdpai Ra Kodex olyan inté é fektetia G maguk az egyének tehetnek a rak megel6zéséért.
A sikeres rakmegel6zéshez az is szilkséges, hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a kormany altal hozott intézkedések is tamogassak.

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

A rék mindenkinél kialakulhat, azonban viselkedési vagy kdrnyezeti tényez6k miatt egyeseknél
ennek nagyobb a kockazata (azokndl, akik dohanyoznak, alkoholt fogyasztanak, tulsilyosak vagy
elhizottak, egészségteleniil taplalkoznak, mozgasszegény életet élnek vagy bizonyos fertdzéseknek,
sugarzasnak vagy rakkeltd vegyi anyagoknak vannak kitéve). Vannak, akik esetében mar sziiletésiik
idején nagyobb a rak kialakuldsénak kockazata. Az Eurdpai Rakellenes Kddex ismerteti, hogy mit
tehetnek maguk az emberek és csalddjaik a rakban valé megbetegedés kockdzatdnak csokkentése
érdekében. Ezeket az ajanlasokat a ma rendelkezésre all6 legjobb tudomanyos bizonyitékok alapjan
fogalmaztak meg.

A rék kockdzatdnak novelését vagy csokkentését okozd tényezdk kozil tobb is ismert. Ugyanakkor a
rak legtobb fajtdjanal lehetetlen megjésolni, hogy az ugyanolyan kockazati tényezéknek kitett
emberek koziil melyik fog rdkban megbetegedni, és melyik nem. A dohanyzasrél kozismert, hogy az
okozza a tiidérakos meghetegedések tobbségét. Més elterjedt rakos meghetegedések esetében (pl.
végbélrdk vagy emlérak) kizardlag az esetek fele vezethetd vissza ismert okokra, és vannak olyan
rakbetegségek (pl. prosztatardk), amelyeknél még ennél is kevesebb. Noha csokkenthetd a rak
kialakulasanak a kockdzata, egy bizonyos kockdzat mindig fennall.

Az Eurdpai Ra Kodex olyan inté é fektetia G maguk az egyének tehetnek a rak megel6zéséért.
A sikeres rakmegel6zéshez az is szilkséges, hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a kormany altal hozott intézkedések is tamogassak.

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

A rdkos megbetegedések kozel fele elkeriilhetd lenne, ha mindenki kévetné az Eurdpai Rakellenes
Kodexben megfogalmazott ajanldsokat.

A rdk leggyakoribb fajtdi ugyan idésebb korban jelentkeznek, azonban soha sem tdl korai vagy késé
intézkedéseket tenni a rdk megel6zése érdekében. Némelyik ajanlas a gyerekekre vonatkozik, hogy
csokkenjen a rak késdbbi kialakuldsanak veszélye, amikor idGsebbek lesznek. Az egészséges szokdsok
kialakitdsa és az egészségtelenek elkeriilése barmely életkorban el6nyokkel jar. Szirések dtjan
bizonyos rakbetegségek mar korai stddiumban kimutathatdk, amikor a kezelés hatékonyabb. A rdk
bizonyos fajtdi esetében léteznek korai, gynevezett rakmegel6z6 szakaszok, amelyek sziiréssel
kimutathatok, és a megfeleld kezeléssel megeldzhetd a rak kialakuldsa. Az Eurdpai Rakellenes Kodex
ezért ajanlja a hatékonynak bizonyult szirési programokon vald részvételt.

A bizonyos virusok elleni véddoltas csokkentheti a majrak és a méhnyakrak kockdzatét. A rak ellen
védelmet nyljto viselkedési formak az Eurépai Uniéban eldforduld elhaldlozasok és megbetegedések
— igy példdul a sziv- és érrendszeri vagy |égzdszervi betegségek és a cukorbetegség — egyéb f6 okai
ellen is védelmet biztositanak.

Az Eurdpai Ra Kodex olyan inté é fektetia G maguk az egyének tehetnek a rak megel6zéséért.
A sikeres rakmegel6zéshez az is szilkséges, hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a kormany altal hozott intézkedések is tamogassak.

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

Az Eurdpai Rakellenes Kédex olyan intézkedéseket fogalmaz meg, amelyeket On is meg tud tenni a
rak kockdzatanak csokkentése érdekében. Minél tobb ajanlast fogad meg, anndl alacsonyabb lesz a
kockdzata annak, hogy kialakul Onnél a betegség. Ugyanakkor nem mindenki szamara egyforman
adottak a rak kockazatat csokkentd lehetdségek. Az életmddot azok a tarsadalmi és gazdasdgi
kortilmények is befolyasoljak, amelyek kozott sziilettiink és éliink. Ezek a koriilmények részben
politikai, kulturdlis és kornyezeti tényezoktdl fiiggnek, amelyeket nem iranyithatunk kdzvetlenil
személyesen.

A rdkmegel6zés akkor a leghatékonyabb, ha a korményzati politikak és intézkedések megkdnnyitik
az egészségtudatos dontéseket, és megovjdk a polgarokat a rakkeltd anyagoktol. Példaul tobb
politikai intézkedésre van sziikség ahhoz, hogy nehezebbé véljon a dohanytermékek vasarlasa és
fogyasztasa, ugyanakkor kdnnyebb legyen beépiteni a testmozgdst és az egészséges taplalkozast az
életiinkbe. A levegdszennyezettség tovabbi csokkentése érdekében a rendelkezések kovetkezetes
végrehajtdsara vagy szigoritasara van sziikség. Az egyéneknek, az egészségiigyi tandcsadoknak, a
raktarsasagoknak és -kozosségeknek egyiittesen kell elémozditaniuk és tdmogatniuk azokat a
szakpolitikdkat és intézkedéseket, amelyek megkdnnyitik az egészségtudatos dontéseket és olyan
kornyezetet teremtenek, amely segit az embereknek abban, hogy megel6zzék a rék kialakuldsat, és
sokdig és egészségesen éljenek.

Az Eurdpai Ra Kodex olyan inté é fektetia G maguk az egyének tehetnek a rak megel6zéséért.
A sikeres rakmegel6zéshez az is szilkséges, hogy ezeket az egyéni lehetdségeket a kormanyzati politika és a kormany altal hozott intézkedések is tamogassak.

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