A rak

A kulonboz6 szdvetekben-szervekben  el6forduld
rosszindulatu, kontrollalatlan sejtszaporulat okozta
elvaltozasok altalanosan ismert megnevezése. [l

Rosszindulatu megbetegedés barmely életkorban
el6fordul [2]

Szamtalan oka lehet, nincs egy kockazati tényez6
amit megnevezhetlink mint egyetlen kivalté okot

A tdlsuly vagy elhizas, az egészségtelen
taplalkozas, a fizikai aktivitas hianya, valamint az
alkoholfogyasztas és dohényzds mind az
egészségtelen életmdd indikatorai, amely az egyik
f6 oka lehet a rosszindulati megbetegedéseknek (31

A korai felismerés és kezelés néveli a tulélési esélyt,
ezért nagyon fontosak a sz(irévizsgalatok!*!

o A rékos megbetegedések tobb mint 40%-a

megelézhetd lenne [°]

Az artalmas szokasok kertilése
csOkkentik a rakos
megbetegedések kockazatat!

Cancer

A dohanyzas

e Az egészségunk eérdekében a legnagyobb
elkertlhetd viselkedési kockazati tényez6 1l

e A rak legfontosabb elkerilhetd oka, évente 8
millié elhalalozas oka vilagszerte 61

e A dohényosok Kkorilbelll fele korabban hal
meg, atlag 14 évvel hamarabb a
nemdohanyosokhoz képest [

o A legkisseb mennyiségl cigaretta elszivasa is
art az egészségnek, nincs egy meghatarozott
,£0észségre biztonsagos” szint

e A tudérék el6fordulésanak kockazata 20-25-
szor nagyobb a dohanyzé6 nék és férfiak
esetében, mint a nemdohanyzoknal [l

e Eurdpaban a tliddrakos esetek korilbeldl 82%-
at a dohanyzas okozza. A passziv dohanyzas
egy kockazati tényez6 a nemdohanyzokra
nézve! ["]

Vegyiik figyelembe, hogy amikor
dohanyzunk sajat magunkat és a

kornyezetiinkben lévoket is kitessziik a
rakos megbetegedések kockazatanak!!'l
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Az alkoholfogyasztas

o FEvente 3 milio haldlesettel hozzak
Osszefiiggésbe vilagszerte 6!

o Az egyideji dohanyzas és
alkoholfogyasztas Otszordsére ndveli a rak
kialakulasanak kockazatat [l

e A mijcirozis fokozza a  majrak
kialakulasanak kockazatat (8!

e Az Eurdpai Unidban, a majrak okozta
elhalalozas 70%-al nétt 1990-t6l 2019-ig (6]

e A gyomor-bélrendszeri elvaltozasok okozta
elhalélozasok 30%-a az alkoholfogyasztasnak
tulajdonithat¢ [61

e Az alkoholfogyasztas hormonszint nGvekedést
okoz, igy az 6sztrogénszint megemelésével
noveli az emlérak kockazatat [l
Mennyiségtdl figgetlendl, az alkoholfogyasztés

o Noveli a rosszindulatl megbetegedések
kockazatat !

Minél nagyobb mennyiségii alkoholt
fogyaszt az egyén, annal nagyobb a
kiilonb6z6 rakos megbetegedések
kialakulasanak kockazata [°l



Az elhizas

Az eurdpai felnbttek tdbb mint 50%-a tulsulyos vagy
elhizott €l

A talsuly vagy elhizas korulbelll 3 évvel
csokkenti az életesélyt Bl

Az elhizott egyének kockdzata a rakos
megbetegedésben valo elhalalozasra 6-10%-al
nagyobb

Az elhizas ndveli a rakos megbetegedések
kockdzatdt a vastag- és végbélben, a
vesékben, nyelcsében, hasnyalmirigyben és
az epeholyagban [1]

A rosszindulati megbetegedések kockazata
6%-al kissebb a normél testsulyu egyéneknél az
elhizottakhoz képest (TTI1>30 kg/m?) 110

A testtomegindex 5 egységgel vald
novekedése  5-50%-al noveli a rak
kialakulasanak kockazatat [l

A vastag-vegbélrak kockazata no:
o 15%-al a tulstlyos egyéneknél
o 32%-al az elhizott egyéneknél 1",

Az egészséges életmod 29%-al
csOkkenti a rakos megbetegedések
kialakulasanak kockazatat! [°]

Tudta, hogy...

Eurdpai szinten kidolgoztak az Eurdpai Rakellenes
Kddexet, amely 12 kulcsfontossagu Uzenetben foglalja
dssze a legfontosabb Iépéseket a lakossag szamara, a
rakos megbetegedések megel6zésének érdekében [1217?

EUROPAI RAKELLENES KODEX
@médja annak, hogyan csékkentheti a rak kockazatat
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Vigyazz az egészsegedre!

Az egészseges életmod
és az artalmas
szokasok keriilese
csOkkentik a rakos

megbetegedések
kockazatat!
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