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Maria Bjerstam, Regional Patientprocessledare Prevention

Vi vill héja medvetenheten kring mdjligheterna att minska
risken for cancer!

Regionalt cancercentrum Syd dr en av sex nationella noder f6r samordning och
kunskapsstyrning av den svenska cancervarden. Ett av uppdragen dr att arbeta med prevention

och tidigt upptickt.

Enligt Virldshilsoorganisationens (WHO) uppskattning skulle minst 30 procent av den totala
cancerdodligheten kunna férebyggas. Detta genom forandrade levnadsvanor, hogre medvetande
om risken med skadliga dmne och deltagande 1 preventiva atgirder.

Europeiska kommissionen har tagit initiativet till att pa ett enkelt och lattforstaeligt satt
kommunicera om vad varje individ kan géra for att minska riskerna for cancer f6r sig sjilv och
for sina nira. Detta har resulterat i den ”"Europeiska kodexen mot cancer”. Kodexen ar
framtagen av experter inom WHOs International Agency for Research on Cancer IARC).

Kodexen innehaller 12 rekommendationer och riktar sig till den breda allmanheten for att
minska risken for cancer. Rekommendationerna dr dven giltiga f6r personer som har drabbats
av cancer och bidrar da till att forbattra utfall av behandling, minska risk for recidiv samt

torbygga annan sjukdom.

De tolv rekommendationerna ar:

1. Rok inte. Anvand inte nagon form av tobak.

2. Gor ditt hem rokfritt. Arbeta for att géra din arbetsplats rokfri.
3. Se till att ha en sund kroppsvikt.

4. Var fysiskt aktiv i vardagen. Begransa tiden du sitter ner.

5. At hilsosamt:

o At mycket fullkornsprodukter, baljvixter, gronsaker och frukt.
o Begrinsa intaget av kaloririka livsmedel (som innehaller mycket fett eller socker)
och undvik sotade drycker.
o Undvik bearbetat kott och begrinsa intaget av rétt kott och mat med hog salthalt.
6. Begrinsa ditt intag av alkohol, oavsett typ. For att forebygga cancer, undvik helst
alkohol helt.
7. Undvik f6r mycket sol, detta giller sirskilt barn. Skydda dig med kldder och anvind
solskyddsprodukter dir klider inte ticker. Sola inte solarium.
8. Skydda dig mot cancerframkallande dmnen pa din arbetsplats genom att félja hélso- och
sakerhetsforeskrifterna.
9. Tareda pa om du ér utsatt f6r hoga nivaer av radon i din bostad. Vidta dtgirder for att
minska en hég radonniva.
10. Foér kvinnor:
o Amning minskar moderns risk att utveckla cancer. Amma ditt barn om du har
mojlighet att gora det.
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o Hormonell substitutionsterapi (HRT) Okar risken for vissa typer av cancer.
Begrinsa anvindningen av hormonbehandlingar.
11. Se till att dina barn deltar i vaccinationsprogram mot:
o Hepatit B (for nyfédda)
o Humant papillomvirus (HPV) (for flickor, kommer dven att erbjudas for pojkar
framover).
12. Delta 1 de screeningprogram som erbjuds for att uppticka:
o Tjocktarmscancer (min och kvinnor, ar pa vig att implementeras i Sverige)
o Bréstcancer (kvinnor)
o Livmoderhalscancer (kvinnor).

Fundera pa vad du och ni inom din verksamhet kan gora for att 6ka medvetenheten och arbeta
for att minska risken for cancetr.

Lis mer om Europeiska kodexen mot cancer https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/sv

Kontakt for cancerprevention pa Regionalt Cancercentrum Syd
Maria Bjerstam
maria.a.bjerstam(@skane.se

073 355 24 08
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