European Code
Against Cancer

WAYS TO REDUCE
YOUR CANCER RISK

-

Ne dohanyozzon.

Ne fogyasszon semmifele
dohanyterméket.

Otthonat, munkahelyet
tegye dohanyfustmentes
ovezette.

lktassa napirendjébe a

rendszeres mozga’st.
Minél kevesehb id6t toltson llve.

Taplalkozzon egészsegesen:
+ egyen t8bb, teljes kioriésd lisztbél keszllt
termeket, huuelyeseket zoldseget és
gyumolcsot

» mertekkel fogyasszon sok cukrot vagy
zsirt tartalmazo, magas kaldriatartalmu
élelmiszereket, keru[]e a cukrozott italokat.

» kerlllje a feldnlgnzott hustermekeket,
mertekkel fogyasszon voros husokat és
magas sotartalmu elelmiszereket,

Mértékkel fogyasszon
alkoholos italokat.

A rakmegeldzes szempontjabol
legjobb, ha egyaltalan nem fogyaszt
alkoholos italokat.

killdnds tekintettel a gyermekekre.
Gondoskodjon napvédelemrél.

Keriilje a szolariumot.

Munkahelyén kovesse az

egészsegugyi es biztonsagi

eloirasokat,

hogy Ovja egészsegét a rakkelté anyagoktol.

Jarjon utana, nincs-e kitéve
otthonaban a természetes,

magas radonsugarzasnak.
Tegyen intezkedéseket a radonsugarzas

szintjének csdkkentésere,

Noknek:

« Az anyak a szoptatassal csokkenthetik
az emiérak kialakulasat. Ha csak teheti,

szoptassa csecsemdjéet.
« A hormonpotlo kezelesek nidvelhetik a
rak bizonyos fajtainak kockazatat.

Korlatozza a hormonpotlo kezeleseket,

« Hepatitis B {Ujszilottek)

« Human papillomavirus (HPV) {lednyock).

Fogadja el a meghivast és
vegyen részt szervezett

rakszuresen:

« Vastaghbeélrak (ferfiak es nék}

» Emldrak (nok)
» Méhnyakrak (nék).
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