
Europejski kodeks walki z rakiem

I. Prowadzàc zdrowy styl ˝ycia, mo˝na poprawiç ogólny stan zdrowia
i zapobiec wielu zgonom z powodu nowotworów z∏oÊliwych

1. Nie pal. JeÊli palisz, rzuç! JeÊli jeszcze nie rzuci∏eÊ, nie pal przy niepalàcych.
2. Wystrzegaj si´ oty∏oÊci.
3. Bàdê codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj çwiczenia fizyczne.
4. Spo˝ywaj wi´cej warzyw i owoców: jedz co najmniej 5 porcji dziennie.

Ogranicz spo˝ycie produktów zawierajàcych t∏uszcze zwierz´ce.
5. Nie pij; jeÊli pijesz alkohol – piwo, wino lub napoje wysokoprocentowe –

ogranicz jego spo˝ycie: m´˝czyêni do dwóch porcji* dziennie, kobiety do
jednej porcji dziennie.

6. Unikaj nadmiernej ekspozycji na promienie s∏oneczne. Szczególnie chroƒ
dzieci i m∏odzie˝. Osoby majàce sk∏onnoÊç do oparzeƒ s∏onecznych powinny
przez ca∏e ˝ycie stosowaç Êrodki chroniàce przed s∏oƒcem.

7. Przestrzegaj ÊciÊle przepisów dotyczàcych ochrony przed nara˝eniem na znane
substancje rakotwórcze. Przestrzegaj zaleceƒ krajowych oÊrodków ochrony
radiologicznej.

8. Bierz udzia∏ w programach szczepieƒ ochronnych przeciwko wirusowemu
zapaleniu wàtroby typu B.

II. Programy ochrony zdrowia publicznego, mogàce zapobiegaç
rozwojowi nowotworów lub zwi´kszyç szanse ich wyleczenia

9. Kobiety po 25. roku ˝ycia powinny uczestniczyç w badaniach przesiewowych
w kierunku raka szyjki macicy.

10. Kobiety po 50. roku ˝ycia powinny uczestniczyç w badaniach przesiewowych
w kierunku raka piersi.

11. Kobiety i m´˝czyêni po 50. roku ˝ycia powinni uczestniczyç w badaniach
przesiewowych w kierunku raka jelita grubego.

* Porcja alkoholu to 10 g czystego alkoholu. Jest to równowartoÊç 1 kieliszka wódki, 1 ma∏ego piwa lub
1 kieliszka wina.
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Wstęp

Zdrowie nie jest wartością przypisaną nam raz na całe życie. Każdy człowiek jest narażony 
na zachorowanie. Na szczęście istnieją sposoby, które pozwalają nam ustrzec się przed 
ryzykiem wystąpienia chorób nowotworowych.

Największy wpływ na kształtowanie zdrowia ma tryb życia, czyli sposób, w jaki żyjemy. 
Tryb życia może zwiększać lub zmniejszać ryzyko zachorowania. Od tego, jaki tryb życia 
prowadzimy, zależy czy będziemy zdrowi.

Nieraz zapominamy, że sami jesteśmy w stanie kształtować zdrowie, modyfikować i udo-
skonalać je. Dzięki aktywności fizycznej kształtujemy sylwetkę, poprawiamy elastyczność 
mięśni, nadajemy właściwą postawę sylwetce oraz usprawniamy metabolizm. Z kolei die-
ta bogata w warzywa i owoce dostarcza nam niezbędnych do prawidłowego funkcjono-
wania składników, dzięki którym powstaje bariera ochronna przed wieloma chorobami. 
Nie zapominajmy także o problemie palenia. Mimo że palenie tytoniu jest już dzisiaj nie-
modne, to nadal dziesiątkuje nasze społeczeństwo.

Znajomości oraz przestrzeganie zasad zdrowego trybu życia nie tylko poprawia stan na-
szego zdrowia, ale także wpływa na lepsze samopoczucie, kondycję i urodę. Kodeks zdro-
wego życia jest cenną pomocą zarówno w poszerzaniu horyzontów, jak i inwestowaniu 
we własne zdrowie. Porady zawarte w komiksie to niewątpliwa broń w walce z nowo-
tworami wzbogacona solidną porcją dowodów naukowych dotyczących tego, jak sami 
możemy skutecznie chronić się przed rakiem.

Komiks powstał na podstawie Europejskiego kodeksu walki z rakiem – trzonu Programu 
Prewencja Pierwotna Nowotworów finansowanego w ramach Narodowego Programu 
Zwalczania Chorób Nowotworowych ze środków Ministerstwa Zdrowia. Jest to kompen-
dium opracowane przez naukowców z wielu krajów Unii Europejskiej, które ma pomóc 
Polakom w odpowiedzi na pytanie, co robić, by zdrowo żyć i zapobiegać chorobom no-
wotworowym.

Pamiętajmy, że wiele zależy od nas samych. Stan naszego zdrowia jest rezultatem naszych 
wyborów i naszego postępowania.

Miłej lektury i dużo zdrowia życzy,

Prof. Witold Zatoński
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