4. februdr 2025 - Svetovy den boja proti RAKOVINE

Rakovina je viac nei len lekarska diagnéza. Za kazdou diagnézou sa skryva jedineény ludsky pribeh - pribeh smitku, bolesti, uzdravenia, odolnosti,

lasky ...

Pristup onkologickej starostlivosti zamerany na ludi plne integruje jedine¢né potreby kazdého jednotlivca so sucitom a empatiou a vedie

k najlepsim zdravotnym vysledkom. Kazdd skusenost s rakovinou je jedinecnd a preto je potrebné, aby vietci zoCastneni jednotne vytvorili svet,
v kforom pozveronl'm sa na chorobu uvidime skér Cloveka ako pacienta. Téma Svetového dna boja proti rakovine na roky 2025 - 2027 ,ZJEDNOTENI
JEDINECNOSTOU" stavia ludi do centra starostlivosti a ich pribehy do cenfra rozhovoru.

V sUcasnosti s onkologické ochorenia na Slovensku v pocte umrti ¥
na druhom mieste po srdcovocievnych chorobdch. Kazdy rok
zomiera na rakovinu 10 miliénov ludi, odbornici predpokladaju, ze
do roku 2030 sa pocet Umrti na rakovinu zvysi na 13 miliénov.
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Europsky kodex proti rakovine - 12 spésobov, ako si znizit riziko rakoviny

Pricinou 80-90% pripadov rakoviny suU rizika zivotosprdavy, 5-10%
pracovné a zivotné prostredie a
prevencie sa vieme vyhnut 90% z nich. Znizit riziko vzniku rakoviny
moézeme celkovou zmenou Zivotného stylu a prevenciou.

1-5% dedicnost. Z&dsadami

Nefajcite. NeuZivajte tabak v Ziadnej forme.

:* Lo svojho domova spravte nefajéiarske prostredie. Podporujte
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nefajCiarske opatrenia na pracovisku.

Dosiahnite alebo udrzujte zdravd hmotnost pocas celého

Zivota.

Venujte sa kazdodennej fyzickej aktivite pocas celého Zivota
a obmedzte Cas, ktory stravite sedenim.

Idravo sa stravujte: Jedzte vela celozrnnych potravin,
strukovin, zeleniny a ovocia. Obmedzte vysokokalorické
potraviny a vyhybajte sa sladenym ndpojom. Obmedzte
spotrebu Cerveného mdsa a potravin s vysokym obsahom soli.

Vyhybajte sa pitiu alkoholickych ndpojov. V zdujme prevencie
rakoviny je lepsie alkohol nepit.

Vyhybajte sa prilisnému sine¢nému Ziareniu - plati to najmd
pre deti. Chrdnte sa pred sinkom. NepouZivajte soldria.
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Ak je znecistenie ovzdusia tam, kde sa nachddzate vysoké,
obmedzte pobyt vonku.

Zistite, Ci vds vasa prdca nevystavuje Idtkam, ktoré mozu
sposobit rakovinu, vyziadajte si a prijmite odporidc¢ané
ochranné opatrenia.

Dojcite svoje diefa - &im viac mesiacov, tym lepsie —
pomdzete tym predchddzat rakovine prsnika. Nepouzivaijte
hormondlnu ndhradu pri menopauze, mdze spodsobif
rakovinu prsnika.

Labezpeclte, aby sa vase deti zUCastnili na programe
ockovania proti hepatitide typu B (novorodenci) a ludskému
papilomavirusu (HPV) (dievcatd).

ZUcastnujte sa organizovanych programov
skriningu rakoviny:

- hrubého ¢reva (muzi qj zeny)

- prsnika a kréka maternice (Zeny).

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu, RUVZ so sidlom v Starej Iubovni, Obrancov mieru 1,
064 01 Stara Cubovna, tel. 052/42 80 106, www.vzsl.sk. Zdroj: https://mww-worldcancerday-org.translate.goog/?




