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maodszert ismertet, amelyek segitségével az emberek egészségesebb életmddra valthatnak, és egész
Eurépdban lendiiletet kaphat a rakmegel6zés. Februar 4. a rakellenes vilagnap.

Rakmegel6zés - Eurdpai Rakellenes Kédex
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szama 0Osszesen 3,7 millié volt, mig ez a szam becslések szerint 2030-ra 25%-kal emelkedni fog, és eléri a
4,6 milliot.

A novekedés mogott részben az egyre nagyobb Iétszamu id6s6d6 népesség, részben egy sor kilonb6z6
tényez6 4ll, mint példaul a dohanyzds és az alkoholfogyasztas, az egészségtelen tdplalkozds, a
testmozgds hidnya, a tulsulyossag és az elhizas terjedése, a munkahelyen vagy a kérnyezetben jelen |évé
rakkelt6 anyagoknak (pl. azbeszt, benzol, levegészennyezés) vald kitettség, sugdrzds (pl. ultraibolya,
kérnyezeti radon), valamint bizonyos fert6zések (mint a hepatitisz B, a Helicobacter pylori vagy a human
papillomavirus fertGzés).

A WHO minden év februdr 4-én népszer(siti azokat a modszereket, amelyek segithetnek enyhiteni a rak
globalis terhét. A ,We can. | can.”, azaz ,,Mi képesek vagyunk ra. En képes vagyok ra” mottéval
megrendezésre keriil6 rakellenes vilagnap 2016-ban azt a kérdést jarja kériil, hogyan veheti ki
mindenki — egyiitt és egyénenként — a részét a rak globalis terhének csokkentésébdl.

12 moédszer a rak kockazatanak csokkentésére

A WHO Nemzetkdzi Rékkutatasi Ugynoksége (IARC) megjelentette cselekvési kddexének Uj kiaddsat —
ebben olyan intézkedések szerepelnek, amelyeket egyének tehetnek a rak megel6zéséért. A
kormanyzati politika és intézkedések tdmogatasaval a kddex segithet csokkenteni a rak eléfordulasat a
Régidban.

A kédex 12 mddszert ismertet, amelyek segitségével az emberek egészségesebb életmddra valthatnak,
és lendiletet kaphat a rakmegel6zés. Becslések szerint Eurépdban a rak okozta haldlesetek mintegy fele
elkerilhetd lenne, ha mindenki kovetné a kddex ajanlasait.

1. Ne dohdnyozzon. Ne fogyasszon semmiféle dohanyterméket.
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Otthonat tegye dohanyfiistmentes dvezetté. Tdmogassa a fistmentes munkahely megteremtését
célzo kezdeményezéseket.

Tegyen az egészséges testsuly eléréséért.
Iktassa napirendjébe a rendszeres mozgdst. Minél kevesebb id6t toltson llve.

Téaplalkozzon egészségesen:

- Egyen sok teljes ki6rlésl gabondbdl késziilt terméket, hiivelyeseket, zoldséget és gylimolcsot.

- Mértékkel fogyasszon magas kaldriatartalmu (sok cukrot vagy zsirt tartalmazd) ételeket, és keriilje a
cukrozott italokat.

- Keriilje a feldolgozott hustermékeket; mértékkel fogyasszon vords hisokat és magas sétartalmu
élelmiszereket.

Ha barmilyen alkoholt fogyaszt, tartson mértéket. A rakmegel6zés szempontjabdl az a legjobb, ha
egyadltalan nem iszik alkoholt.

Ovakodjon a tulzott napozastdl, kiilonds tekintettel a gyermekekre. Hasznaljon napvédd termékeket.
Kerdlje a szolariumot.

Munkahelyén kévesse az egészségligyi és biztonsagi elGirasokat, hogy dvja egészségét a rakkeltd
anyagoktol.

Jarjon utana, nincs-e kitéve otthonaban a természetes, magas radonsugdrzdsnak. Tegyen
intézkedéseket a radonsugarzas szintjének csokkentésére.

Néknek:

Az anydk a szoptatassal csokkenthetik a rak kockazatat. Ha csak teheti, szoptassa a csecsemdjét.
A hormonpdtld kezelések névelik a rak bizonyos fajtdinak kockazatat.

Korlatozottan alkalmazzon hormonpodtld kezeléseket.

Gondoskodjon réla, hogy gyermekei részt vegyenek az aldbbi oltasi programokban:
Hepatitis B (ujszilottek)
Human papillomavirus (HPV) (lanyok).

Vegyen részt szervezett rakszlré programokban:
Vastagbélrak (férfiak és n6k)

EmIGrak (n6k)

Méhnyakrak (n6k)

Az Eurdpai Rakellenes Kddexet rakspecialistak, tudomanyos kutatdk és mas szakért6k allitottak Gssze

annak érdekében, hogy jobban megismertessék az eurdpai polgarokkal a rakmegel6zés hatékony

maddszereit. A kddex elsé kiadasa 1987-ben jelent meg, a 4. kiadas alapjaul szolgalé tudomanyos munkat

pedig nemrégiben tették kozzé.

A valtozast el6segité WHO szakpolitikak

A WHO Eurdpai Regiondlis Irodaja egész Eurdépaban tamogatja az orszagok azon erdfeszitéseit, hogy

polgaraik korében lehet6vé tegyék és népszerlsitsék az egészséges életmddot. A WHO Eurdpai

Regionalis Irodaja az elmult néhdny évben szdmos cselekvési tervet dolgozott ki, amelyek segitik az

orszagokat a rak kockazati tényez6inek hatékony kezelésében.



LINKS:

Elkészlilt a dohdnyzasi Utmutatd (Tobacco Roadmap), amely tdmogatja az orszagokat a
dohdnyzds visszaszoritdsardl sz616 keretegyezmény végrehajtasaban.

Az WHO Eurépai Regiondlis Iroddja az alkoholfogyasztas csokkentése érdekében segit az
orszagoknak egy 10, bizonyitottan hatékony gyakorlati intézkedésbél allé Iépéssort
megvaldsitani (példaul az alkoholtermékek addéjanak emelése, az alkoholreklamok betiltasa).

A 2015-2020 kozotti id6szak élelmiszerekrél és taplalkozasrdél sz6lé eurdpai cselekvési terve egy
sor olyan politikdra hivja fel a figyelmet, amelyek hozzaférhet6bbé és megfizethet6bbé teszik az
egészségesebb élelmiszereket, és segitenek a fogyasztéknak egészségesebb dontéseket hozni,
mint példdul az iskolai élelmiszerszabvanyok, az élelmiszerek tdpértékét javitdé Osszetétel-
valtoztatdsok, valamint a felhaszndlébarat tapértékjelold cimkék.

madszereket ismertet, amelyek révén a kormanyzatok segithetnek a testmozgdst a mindennapi
élet részévé tenni, példdul kerékparutak épitésével, valamint a kikapcsolddasra és aktiv jatékra
alkalmas, biztonsagos kozteriletek kialakitasaval.

European code against cancer
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