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YOUR CANCER RISK

Ovakodjon a tilzott

napozastol,

kiilonos tekintettel a gyermekekre.
Gondoskodjon napvédelemrol.
Kerlilje a szolariumot.

Ne dohanyozzon.

Ne fogyasszon semmiféle
dohanytermeket.

Munkahelyen kovesse az
egeészsegiigyi és biztonsagi

eldirasokat, |
hogy ovja egészségét a rakkeltd anyagoktol.

Otthonat, munkahelyét
tegye dohanyfistmentes
Ovezetteé.

Jarjon utana, nincs-e kitéve
otthonaban a természetes,

magas radonsugarzasnak.
Tegyen intézkedéseket a radonsugarzas
szintjéenek csokkenteseére.

Noknek:

+ Az anyak a szoptatassal cstkkenthetik az
emlérak kialakulasat. Ha csak teheti,
szoptassa csecsemdjét,

« A hormonp6tlé kezelések ndvelhetik a rak
bizonyos fajtdinak kockazatat. Korlatozza
a hormonpotlo kezeléseket.

Tegyen valamit
egeszseges testsulyaert.

Iktassa napirendjébe a

rendszeres mozgast.
Minel kevesebb idét toltsdn llve.

Taplalkozzon egészsegesen:

» egyen tdbb, teljes kidrlésti lisztbol készilt Gﬂntiﬁskodjun rola hﬂgy
termeket, huvelyeseket, zoldseget és s e : .
gyiimélcsot. gyermekel reszt vegyenek |

» mertekkel fogyasszon sok cukrot vagy
zsirt tartalmazd, magas kaloriatartalmu
élelmiszereket, kerli |e a cukrozott italokat.

» kerillje a feldolgozott histermekeket,
mertekkel fogyasszon voros husokat és
magas sotartalmu élelmiszereket.

az alabbi oltasi programokban:
» Hepatitis B (Ujszllottek)
+ Human papillomavirus (HPV) (leanyok).

Fogadja el a meghivast és
vegyen részt szervezett

rékszirésen: Ismerd fel. Kezeld. Gyogyitsd.

A rakmegelézées szempontjabdl legjobb, « Vastagbélrak (férfiak és nék)
ha egyaltalan nem fogyaszt alkoholos e Emiciak ['nék",l '

italokat. « Méhnyakrak (nék). Lépésr6I Iépésre gyazd Ie a mellréKOt!

Meértékkel fogyasszon
alkoholos italokat.
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Az Eurdpai Rékellenes Kddex az Eurdpai Bizottsag kezdeményezése, melynek Ha On az 50 és 69 év kozotti korcsoportba tartozik, a
célja, hogy tajékoztassa az embereket azokrdl az intézkedésekrdl, amelyeket 6k melirak korai felismeresének erdekeben vegyen részt a
maguk vagy csaladjaik tehetnek a rak kockazatanak csokkentése érdekében. szervezett lakossagi sziiréprogramokon.

Becslések szerint Eurépaban el lehetne keriilni a rak okozta haldlozasok
csaknem felét, ha mindenki kovetné ezeket az ajanlasokat.

Ismeretterjeszt6 anyag az altalanos lakossag

Az Egészségiigyi Minisztérium Egészségértékelési és Egészségnevelési alprogramja szamara Gy
keretéeben késziilt ismeretterjeszté anyag- ingyenes terjesztesre. Egészségiigyi Orszigos Koviszna Megyel
Minisztérium ~ Kozegészségiigyi Kozegészségiigyi
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