Asociace evropskych lig zrealizovala v letech 1986 — 2000 program Evropa proti
rakoving, jejimz cilem bylo seznamit Sirokou vefejnost s desaterem Evropského kodexu.
ZvySena informovanost vefejnosti o rizikovych faktorech spolupodilejicich se na vzniku
rakoviny byla pfedpokladem uspésné prevence.

Po vyhodnoceni vysledku a s pfihlédnutim na vzrastajici poCet Clenskych zemi v
Evropské Unii, skupina odbornikl z onkologickych evropskych ustavu pfepracovala
priority rizik a preventivnich pfistupl pfi vzniku rakoviny a pfijala novy kodex.

14. fijna 2014 byla vydana revize Evropského kodexu, ktera na zakladé védeckych
poznatkl obsahuje 12 doporuceni, ktera informuji vefejnost o rizikovych faktorech.
DodrZzovanim zasad kodexu mohou ob¢ané vyznamné snizit riziko vzniku zhoubného
nadoru jak u sebe, tak u svych pratel a blizkych. Nékteré druhy rakoviny nevzniknou a

Cilem kodexu je zvysit povédomi vefejnosti o tom, jak vyznamnou roli v boji proti
rakoviné hraje prevence.

Dodrzovanim a Sifenim jeho zasad by obCané mohli vyznamné snizit riziko

vzniku zhoubného nadoru nejen u sebe, ale i u svych pratel a rodin. Nejnovéjsi verze
kodexu doporucuje i néktera dalSi opatfeni, ktera by méla sniZit riziko vzniku rakoviny,
jako je napf.: oCkovani proti lidskému papilomaviru, kojeni a omezeni hormonalni
substituéni [éCby (HRT).

12 zplsobu, jak omezit riziko rakoviny

=

Nekuite. Neuzivejte Zzadnou formu tabaku.

2. Udrzujte doma nekuracké prostiedi. Podporujte nekurackou politiku na svém
pracovisti.

UdrZujte si zdravou télesnou hmotnost.

Budte v kazdodennim Zzivoté fyzicky aktivni. Omezte dobu stravenou sezenim.
Stravujte se zdravé:

aprw

e Jezte hodné celozrnnych potravin, lusténin., zeleniny a ovoce.

e Omezte vysoce kalorické potraviny (potravina vysokym obsahem cukrt
nebo tuku) a vyhybejte se slazenym napojam.

e Vyhybejte se zpracovanym masnym vyrobkim, omezte ¢ervené maso a potraviny
s vysokym obsahem soli.

6. Pokud pijete alkohol, at’ jiz jakéhokoliv druhu, omezte jeho spotiebu. V zajmu
prevence rakoviny je lepSi alkohol nepit.

7. Vyhybejte se pfiliSnému slunéni, zejména v pfipadé déti. Pouzivejte ochranu proti
slunci. Nepouzivejte solaria.

8. Na pracovisti se dodrZzovanim pravidel bezpecnosti prace chrarite pred
latkami zpUsobujicimi rakovinu.

9. Zjistéte, zda nejste ve vaSem domoveé vystaveni zafeni pochazejicimu z pfirozené
vysokych urovni radonu. Snazte se vysoké urovné radonu snizit.

10. Pro Zeny:

o Kojeni snizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Je-li to mozné, kojte své dité.



e Hormonalni substitu¢ni terapie zvysuje riziko nékterych typu rakoviny.
11. Zajistéte, aby se vase déti zicastnily ockovacich programa proti.

o Hepatitidé B (pro novorozence)
o Lidskému papilomaviru (VHP) (pro divky)

12. ZucCastnéte se organizovanych screeningoych program( zamérenych na:
e rakovinu tlustého streva a konea (muzii Zeny)

e rakovinu prsu (zZeny)
e rakovinu délozniho €ipku (Zeny)



http://kolorektum.cz/
http://www.mamo.cz/
http://www.cervix.cz/

