4. februar
SVETOVY DENs##s.
PROTI RAKOVINE/
Statistika :

Na Slovensku pocet onkologickych pacientov stupa,
v sucasnosti hovorime o priblizne 30 000 novych
pripadoch ro¢ne

NAJROZSIRENEJSIE

ONKOLOGICKE OCHORENIA NA SLOVENSKU :
ZENY

1. rakovina prsnika

2. rakovina hrubého ¢reva a konec¢nika

3. rakovina pluc

MUZI

1. rakovina pluc

2. rakovina hrubého ¢éreva a konecnika

3. rakovina prostaty

PREVENCIA NADOROVYCH OCHORENI
spociva v dodrziavani zasad
a odporucani v
EUROPSKOM KODEXE PROTI
RAKOVINE

https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/sk/



10.

11.

12.

EUROPSKY KODEX PROTI

RAKOVINE

12 sposobov, ako si znizit riziko rakoviny

Nefajcite. Neuzivajte tabak v Ziadnej forme.
Zo svojho domova spravte nefajcCiarske prostredie. Podporujte nefajciarske
opatrenia na pracovisku.
UdrZujte si zdravu telesni hmotnost.
Hybte sa kazdy den. Obmedzte cas straveny sedenim.
Zdravo sa stravujte:
Jedzte vela celozrnnych potravin, strukovin, zeleniny a ovocia.
Obmedzte vysoko kalorické potraviny (s velkym obsahom cukru a tuku)
a vyhybajte sa sladenym napojom.
Vyhybajte sa masovym vyrobkom; obmedzte spotrebu cerveného masa
a potravin s vysokym obsahom soli.
Ak pijete akykolvek druh alkoholu, obmedzte jeho mnozstvo.
Vyhybajte sa priliSnému slnecnému Ziareniu — najma deti. Chrante sa pred
sinkom. Nepouzivajte solaria.
Na pracovisku sa chrante pred rakovinotvornym latkami dodrziavanim pokynov
bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci.
Zistite, Ci ste doma vystaveni silnému prirodnému ziareniu z radénu. Postarajte
sa o to, aby sa nadmerné hodnoty Ziarenia znizili.

Pre Zeny:
o Dojcenie znizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Ak je to mozné, dojcite.
o Substitucna hormonalna terapia zvysuje riziko urcitych typov rakoviny.

Obmedzte jej pouzivanie.
Zabezpecte, aby sa vase deti zucastnili na programe ockovanie proti
o hepatitide typu B (novorodenci)

o fudskému papilomavirusu (HPV) (dievcatd)

Zucastnujte sa na organizovanych programoch skriningu rakoviny:
o hrubého ¢reva (muzi aj Zeny)

o prsnika (Zeny)

o kréka maternice (Zeny)



