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Karcinomi predstavljaju jedan od vodec¢ih globalnih javnozdravstvenih problema. Karcinomi predstavljaju
drugi vode¢i uzrok smrti na svjetskom nivou. U 2018.godini oko 9,6 miliona ljudi je umrlo od karcinoma.
U svijetu postoji veliki broj programa kojim je cilj smanjiti smrtnost od karcinoma, kao i prevenirati
nastanak karcinoma, medutim procjenjuje se da ¢e se broj karcinoma samo povecavati.

Sta je to europski kodeks protiv raka (ECAC)?

Evropski kodeks protiv raka je inicijativa Evropske komisije da informise ljude o akcijama koje mogu
preduzeti za sebe ili svoje porodice kako bi smanjili rizik od raka. Sadasnje Cetvrto izdanje sastoji se od
dvanaest preporuka koje veéina ljudi moZe slijediti bez posebnih vjedtina ili savjeta. Sto vise preporuka
ljudi slijede, to ¢e im biti manji rizik od raka. Procjenjuje se da bi se gotovo polovina svih smrtnih sluéajeva
od raka u Evropi mogla izbjec¢i ako bi se svi pridrzavali preporuka. Prvo izdanje objavljeno je 1987. godine.
Ovaj kodeks nastao je na incijativu Europske komisije, a izradila ga je Medunarodna agencija za
istrazivanje raka (IARC) uz saradnju sa stru¢njacima za rak, nau¢nicima i drugim stru¢njaci iz cijele
Evropske unije.

Udruzenje europskih liga protiv raka (ECL)

ECL predstavlja neproftinu, paneuropsku organizaciju. Osnovana 1980. godine i od te godine radi na
ostvarivanju misije “Europa bez raka”. ECL predstavlja platformu za ¢lanove da saraduju sa svojim
medunarodnim kolegama, prvenstveno u oblastima prevencije raka, kontrole duhana, pristupa lijekovima i
podrske pacijentima, te stvara mogucnosti za zalaganje za ova pitanja na nivou Europske Unije.
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Europski kodeks protiv karcinoma - Bosanski jezik
12 nacCina da smanijite rizik od raka

1. Ne pusiti, nemojte koristiti bilo koji oblik duhana/duvana.

2. lzbjegavajte izlaganje dimu u va$oj okolini. Osigurajte da vas dom bude slobodan od
duhanskog/duvanskog dima. Podrzite zakone o zabrani pusenja na radnom mjestu.

3. Odrzavati zdravu tjelesnu tezinu.

4. Budite fizicki aktivni u svakodnevnom Zzivotu. Ograni¢iti vrijeme koje provodite sjedeci.

5. Imajte zdravu prehranu koja podrazumijeva:

- Unos dosta cjelovitih Zitarica, mahunarki, povréa i voca;

- Ograniciti unos visokokalori¢ne hrane, hrane sa visokim sadrzajem Secera ili masti, izbjegavati
pica sa visokim dozama Secera,

- Izbjegavati preradene mesne proizvode, ograni¢iti unos crvenog mesa, te smanjiti unos soli.

6. U slucaju da konzumirate alkohol, ogranicite njegov unos. Najbolja prevencija raka
podrazumijeva izbjegavanje alkohola.

7. Izbjegavajte pretjerano izlaganje suncu, narocito kod djece. Koristiti zastitnu odjecu i zastitne
kreme sa visokim faktorom kod izlaganja suncu. Ne Koristite solarij.

8. Naradnom mjestu zastititi se od Stetnih supstanci koje izazivaju rak slijedeéi sigurnosne i
zdravstvene upute.

9. Saznajte da li ste izloZeni zracenju od visokih doza prirodnog plina radona u vasem domu.
Poduzmite mjere za smanjenje tih doza.

10. Za zene: Dojenje dokazano smanjuje rizik od nastanka raka. U slucaju da mozete, dojite vasu
bebu. Hormonska nadomjesna terapija povecava rizik od nastanka odredenih karcinoma, te je
potrebno ograniciti upotrebu istih.

11. Vakcinisati svoju djecu:

- Hepatitis B vakcina (za novorodencad)
- HPV (humani papiloma virus) vakcina (za djevojCice i djecake)

12. Ucestvujte u organiziranim programima skrininga:

- Rak debelog crijeva (muskarci i Zene)
- Rak dojke (Zene)
- Rak grlica maternice (zene)

Europski kodeks protiv raka fokusira se na akcije koje svaki/a gradani/ka mogu poduzeti kako bi pomogli
u prevenciji raka. UspjeSna prevencija raka zahtijeva da ove pojedinacne akcije budu podrzane vladinim
politikama i akcijama.

Vise mozete procitati na stranici Medunarodna agencija za istrazivanje raka (IARC): https://cancer-code-
europe.iarc.fr/index.php/hr/
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Europski kodeks protiv raka - Hrvatski jezik
12 nacCina da smanijite rizik od raka

1. Nemojte pusiti, nemojte koristiti bilo koji oblik duhana/duhana.

2. lIzbjegavajte izlaganje dimu u svom okruZenju. Osigurajte da u vasem domu nema duhana dima.
Podrzite zakone koji zabranjuju pusenje na radnom mjestu.

3. Odrzavajte zdravu tjelesnu tezinu.

4. Budite fizicki aktivni u svakodnevnom zivotu. Ograniéite vrijeme koje provodite sjede¢i.

5. Imajte zdravu prehranu koja ukljucuje:

- Unos dosta cjelovitih zitarica, mahunarki, povrca i voca;

- Ogranicite unos visokokaloricne hrane, hrane s visokim udjelom Secera ili masti,
izbjegavajte pica s visokim dozama Secera,

- Izbjegavajte mesne preradevine, ogranicite unos crvenog mesa i smanjite unos soli.

6. Ako konzumirate alkohol, ograni¢ite njegov unos. Najbolja prevencija raka je izbjegavanje
alkohola.

7. lzbjegavajte pretjerano izlaganje suncu, posebno za djecu. Pri izlaganju suncu koristite zastitnu
odjecu i zastitne kreme s visokim faktorom. Nemojte koristiti solarij.

8. Na radnom mjestu zastitite se od Stetnih tvari koje uzrokuju rak pridrzavajuéi se sigurnosnih i
zdravstvenih uputa.

9. Saznajte jeste li izlozeni zracenju od visokih doza prirodnog plina radona u vasem domu.
Poduzmite korake za smanjenje tih doza.

10. Za zene: Dokazano je da dojenje smanjuje rizik od raka. Ako mozete, dojite svoju bebu. Hormonska
nadomjesna terapija povecava rizik od nekih karcinoma, stoga je potrebno ograniciti njihovu
primjenu.

11. Cijepite svoju djecu:

- Cjepivo protiv hepatitisa B (za novorodencad)

- HPV (humani papiloma virus) cjepivo (za djevojcice i djecake)

12. Sudjelujte u organiziranim programima probira:

- Rak debelog crijeva (muskarci i Zene)

- Rak dojke (Zene)

- Rak vrata maternice (Zene)
Europski kodeks protiv raka fokusiran je na akcije koje svaki gradanin moze poduzeti kako bi
sprije¢io rak. UspjeSna prevencija raka zahtijeva da ove pojedina¢ne radnje budu podrzane
vladinim politikama i akcijama.

Vise moZete procitati na stranici Medunarodna agencija za istrazivanje raka (IARC): https://cancer-code-
europe.iarc.fr/index.php/hr/
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EBporncku kogekc NnpoTmB paka - Cprcku jesunk
12 Ha4ynHa fa cmabuTe PU3KNK 04 paka

1. He nymuTe, He KOpUCTHUTE OMIIO KOjH OOJNMK AyBaHa.

2. N30eraBajTe m3narame IUMy y BallleM OKPY)KebY. YBEpHTE Ce Ja y BalleM JIOMY HeMa TyBaHCKOT
auma. Iloapskure 3akoHe 0 3a0paHy MyllIeHha Ha PaJHOM MECTY.

3. OgpxaBajre 37paBy TEICCHY TCKHUHY.

e

Bynute ¢pm3nuky akTHBHH Y CBaKOTHEBHOM XHUBOTY. OrpaHHYnTEe BpeMe Koje mpoBoauTte ceaehu.
5. HMmajte 31paBy ucXpaHy Koja yKIbydyje
- YHomeme Behe KomnirHe MHTETPaTHIX JKATAPHIA, MaXyHAPKH, moBpha u Boha;
- OrpannunTe YHOC BUCOKOKAJIOPHYHE XpaHe, XpaHe ca BUCOKHUM cajipxkajeM miehepa min
MacTH, n3berapajte nuha ca BUCOKUM jo3ama mehepa,
- U3beraBajte mpepaljeBruHe 071 Meca, OTpaHUYNTE YHOC I[PBEHOT Meca M CMambUTE YHOC
COJN.

6. Axo KOH3yMHpaTe alIKOXOJ, OTPaHHYUTE HeroB yHoc. HajOoosra mpeBeHIMja paka YKIbydyje
n3beraBame aIKOXoJa.

7. H30eraBajTe mpeKOMEPHO H3JIarame CYHILy, moceOHo 3a jgemy. Kopucture 3amrutHy oxehy u
3aIlITHTHE KpeMe ca BUCOKMM (DakTOpoM Kaza CTe H3JI0KEHH CyHIy. HemojTe KOpHCTHTH
COJIApHUjyM.

8. Ha pamHoMm MecTy 3alITHTUTE Ce O] IITETHUX MarepHja Koje M3a3nBajy pak Tako IITO here ce
MpHUIpKkaBaTH 0€30€HOCHUX U 3PABCTBECHUX YITyTCTaBa.

9. CasnajTe 512 JIM cTe MIIOKEHH 3pauehy BHCOKHUX /1032 MPHUPOJHOT Taca pajioHa y BallleM JIOMY.
[Tpemy3muTe KOpake 1a CMambUTE TE 103€.

10. 3axene: Jlokas3aHo je Jia 10jemhe CMarmbyje PU3UK 0] paka. AKO MOXxeTe, J1ojute 0e0y. XopMOHCKa
CYNCTHUTYLIMOHAa Tepanuja moBehaBa pusuk on oxpeheHHX KapIHOMA, Ha je HEONXOIHO
OTPaHUYUTH HBUXOBY YIIOTPEOy.

11. BakuuHUIIATE CBOjY JCILY:

- Bakuna mportus xenatutuca b (3a HoBopoheHua )
- XIIB (xymaHu nanuiomMa BUpYyc) BakIMHa (3a AEBOjUHIIE U JIeHaKe)

12. YyecTByjTe y OpraHn30BaHUM CKPHHUHT IIPOTrPaMHUMa;

- Pak nmeGemnor 1peBa (MymIKapy 1 KeHe)

- Pak nmojke (kene)

- Pak rpnuha maTepure (xene)

EBpornicku kopekc mpoTHB paka (OKycHpa ce Ha aklMje Koje CBakH rpaaHuH Moxe mpeny3eTH a Ou
[IOMOrao y MpPEBEHIUjU paka. YCIeIlHa MPEeBEHIIMja paka 3aXxTeBa Jla OBE IMOjeJMHAYHE aKiuje Oymy
MOJIPIKaHe BJIQJMHUM MMOJMTHKAMa U aKIdjaMa.

Buiie MmoxxeTe npountaTi Ha cajty Mel)yHapoaHe areHimje 3a uctpaxupame paka (MAPLI): https://cancer-
code-europe.iarc.fr/index.php/hr/
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Svjetska zdravstvena organizacija -
https://www.who.int/health-topics/cancer
International Agency for Research on Cancer -
https://www.iarc.who.int/

Europski kodeks protiv raka -
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/hr/
Association of European Cancer Leagues https://www.cancer.eu/cancer-prevention-the-
european-code-against-cancer/

Evropski Kodeks Protiv raka (BiH) - facebook -
https://www.facebook.com/eukodeksprotivraka/
Evropski kodeks protiv raka (BiH) - instagram -
https://www.instagram.com/eu_kodeks_protiv_raka/
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