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A melirak elleni kiizdelem honapija

Ismerd fel. Kezeld. Gyogyitsd. Lépésrol Iépéesre gydzd le a mellrakot!
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European Code
A.galrm: Cancer

WAYS TO REDUCE
YOUR CANCER RISK

Ne dohanyozzon.

Ne fogyasszon semmiféle
dohanyterméket.

Otthonat, munkahelyét
tegye dohanyfustmentes
ovezette.

Tegyen valamit
egeszseges testsulyaert.

Iktassa napirendjébe a

rendszeres mo zgast
Minel kevesebb id6t tdltsén dlve.

Taplalkozzon egészségesen:
« egyen tobb, teljes kiorlesi lisztbol keszilt
terrnéket hive yeseket, z8ldséget és
ﬂmblcsﬂt
. mértékkel fogyasszon sok cukrot vagy.
Zsirt tartalmazo, magas kaldriatartalmu

elelmiszereket, kerli Je a cukrozott italokat.

= kerilje afaldnlgozntt hustermékekat,
mertékkel fogyasszon virds hisokat és
magas sotartalmu eleimiszereket.

Mertekkel fogyasszon

alkoholos italokat.

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

Az Egészséqiigyi Minisztérium Egészségértakelési és Egészséqgnevelesi alprogramija keretében

késziilt ismerattarjesztd anyag Ingyenes terjesztésre.

Eurdpai Rakellenes
Kodex

Ovakodjon a tulzott napozastoél,
kilongs tekintettel a gyermekekre.

Gondoskodjon napvédelemrél.

Kerlilje a szolariumot.

Munkahelyen kovesse az
egészségiigyi és biztonsagi

eloirasokat,
hogy dvja egészségét a rakkeltd anyagoktol.

Jarjon utana, nincs-e kitéve
otthonaban a termeszetes,

magas radansugarzasnak.
Tegyen intézkedeéseket a radonsugarzas
szintjének csokkentésére.

Noknek:

- Az anyak a szoptatassal csdkkenthetik
az emlérdk kialakuldsat. Ha csak
leheli, szoplassa csecsemdjél.

= A hormonpatld kezelések navelhetik a
rak bizonyos fajtainak kockazatal.
Korlatozza a hormonpdtld kezeléseket.

Gondoskodjon rola, hogy
gvermekei részt vegyenek

az alabbi oltasi programokban:
» Hepatitis B (ujszuldtiek)
= Human papillomavirus (HPV) (leanyok).

Fogadja el a meghivast és
vegyen részt szervezett
rakszurésen:

 Vastagbélrak (férfiak és nék)

» Emidrék (nék)

= Mahnyakrak (ndk).

Eeeszstolon. o
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Kmrés:na Megyei
Kézegészséqligyi
loazoatdsan
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