NASVETOV
PROTI RAKU

Evropski kodeks proti raku

PRIPOROCILA - PROTI - RAKU - NAJ - NE - OBVISIJO - VV - ZRAKU

NE KADITE!

+ Ne kadite in ne uporabljajte tobacnih
izdelkov v kakrsnikoli obliki!
« Kadilci, ¢im prej opustite kajenje!

e NE IZPOSTAVLJAJTE SEBE IN DRUGIH
TOBACNEMU DIMU I1Z OKOLJA!

« Kjer kdo kadi, tudi ljudje v njegovi okolici
vdihavajo tobacni dim (neprostovoljno ali
pasivno kajenje).

« Izpostavljenost tobacnemu dimu iz okolja
tudi nekadilcem veca ogrozenost z infarktom,
plju¢nim rakom in drugimi boleznimi.

VIDRIUJTE ZDRAVO,
NORMALNO TELESNO TEZO!

+ Debelost ogroza z rakom debelega
Crevesa in danke ter Stevilnimi
drugimi rakavimi boleznimi.

+ Vzdrzujte normalno tezo
z uravnotezeno prehrano
z veliko zelenjave in sadja
ter s telesno dejavnostjo!

° VSAK DAN BODITE TELESNO DEJAVNI!

- Omejite Cas, ki ga prezivite sede! 0
« Udejstvujte se v raznih dejavnostih
(hitra hoja, tek, kolesarjenje,
plavanje, tek na smuceh)!

PREHRANJUJTE SE ZDRAVO!

+ Jejte veliko polnozrnatih izdelkov,
strocnic, zelenjave in sadja!

+ Ne jejte prevec kalori¢ne hrane
(z veliko sladkorja in mastnih Zivil)
in se izogibajte sladkim pijacam!

« lIzogibajte se mesnim izdelkom in jejte
manj rdecega mesa in preslanih zivil!

o OMEJITE VSE VRSTE ALKOHOLNIH PIJAC!

« Za preprecevanje raka je najbolje,
da alkoholnih pijac sploh ne pijete.

- Ce ze kaj popijete, potem mogki
lahko najvec dve enoti alkoholnih
pija¢ dnevno, Zenske pa samo eno
(enota vsebuje 10 g ¢istega alkohola,
karje v 1dlvina, v 2,5dlpiva, v0,3dl
Zganja ali v 2,5 dl mosta).

CIM MANJ SE IZPOSTAVLJAJTE
SONCNIM ZARKOM!

« Uporabljajte zasc¢itna oblacila,
pokrivala, sonéna ocala in kreme.
Pazite, da vas, 3e posebej pa otrok,
ne opece sonce!

+ Tudi soncenje v solarijih ni varno,
saj je ucinek podoben kot pri soncu.

NA DELOVNEM MESTU SE ZASCITITE
PRED NEVARNIMI SNOVMI,
KI POVZROCAJO RAKA!

« Pozanimajte se, s kakSnimi snovmi
imate opravka na delovnem mestu!

« Upostevajte navodila za varnost in
zdravje pri delu!

VARUJTE SE PRED
IONIZIRAJOCIM SEVANJEM!

Kjer je v zemljis¢u vec radioaktivnega
elementa radona, lahko prodira v
stavbe - v bivalne in delovne prostore.
Redno zracenje pomembno zmanjsa
koncentracijo radona v prostorih in je
zas¢ita pred nastankom plju¢nega raka.

LENSKE!

Dojenje manjsa ogrozenost z rakom,
zato dojite svoje otroke, Ce je le mogoce!
Omejite jemanje hormonskih zdravil
za lajsanje menopavznih tezay, saj
so povezana z nekaterimi vrstami
raka!

POSKRBITE, DA BODO VASI
OTROCI CEPLJENI PROTI:

hepatitisu B,
humanim papilomskim virusom (HPV).

UDELEZUJTE SE ORGANIZIRANIH
PRESEJALNIH PROGRAMOV!

Po 50. letu starosti opravite test na prikrito

krvavitev v blatu, ki vam ga omogoca

program SVIT!

Zenske, redno hodite h ginekologu na
pregled celic v brisu materni¢nega vratul!
Ce dobite vabilo na pregled v programu
ZORA, se nanj nemudoma odzovite!

Zenske, starejse od 50 let, redno hodite
na preventivni mamografski pregled.
Ko dobite vabilo programa DORA, se
odzovite nanj!






