NE KADITE!

* Ne kadite, ker kajenje
v povprecju skrajsa
pricakovano Zivljenjsko
dobo za 20 do 25 let.

e Kadilci, ¢im prej
opustite kajenje! Cetudi
ste Ze v srednjih letih, se
vam bo nevarnost, da bi
umrli zaradi kajenja,
zmanjsala.

¢ Vase kajenje lahko

priporocil
PROTI RAKU

Evropski kodeks

OMEJITE VSE VRSTE
ALKOHOLNIH PLJAC!

¢ Za moske sta primerni najvec 2
enoti alkoholnih pija¢ dnevno, za
Zenske samo ena.

ogrozenost zrakom dojk.

kozarec vina, piva ali kozarcek
Zganih pijac.

skoduje zdravju ljudi v

vasi okolici, zato ne

kadite v navzocnosti

d in.
PREVIDNO SE SONCITE! oo

 Soncite se pred enajsto uro dopoldne
in po tretji uri popoldne; uporabljajte
zascitna oblacila in kreme.

* Pazite, da vas, Se posebej pa otrok, ne
opece sonce.

e Tudi soncenje v solarijin ni varno, saj je
ucCinek podoben kot pri soncu.

SPOSTUJTE PREDPISE O VARNOSTI
IN ZDRAVJU PRI DELU!

* Pozanimaijte se, s kaksnimi snovmi
imate opravka na delovnem mestu.
* |zogibajte se delu z nevarnimi
snovmi, ki lahko povzrocajo raka.

¢ Upostevajte navodila za varnost
pri delu.

VZDRZUJTE NORMALNO TELESNO TEZO!

* Debelost je nevarna za raka debelega
crevesa in danke in Se nekatere druge
rakave bolezni.

¢ Vzdrzujte normalno teZo z uravnotezeno
prehrano z veliko zelenjave in sadja.

* Tudi redna telesna dejavnost pripomore
k normalni telesni tezi.
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ZVECAJTE TELESNO DEJAVNOST!

* Redna telesna dejavnost varuje pred
rakom dojk in $e nekaterimi drugimi
rakavimi boleznimi.

¢ Udejstvujte se v raznih dejavnostih
(hitra hoja, tek, kolesarjenje, plavanije,
tek na smuceh).

« Bodite aktivni vsaj tri do stirikrat
tedensko po najmanj pol ure.

« Zenske morajo piti manj kot moski
zato, ker ze zelo zmerno pitje zveca

¢ Enota pomeni 8-10 g etanola oz.

ZENSKE,
PO 50. LETU REDNO HODITE
NA MAMOGRAFIJO!

« Jenske, redno si pregledujte dojkiin se
o vseh spremembah posvetujte s svojim
zdravnikom.

« Ce ste starejse od 50. let, se narocite
na preventivni rentgenski
(mamografski) pregled!

¢ Ponekod vas na mamogrdfijo Ze vabi
program DORA - odzovite se vabilu!

MOSKI IN ZENSKE, PO 50. LETU
SE UDELEZUJTE PROGRAMA SVIT!

* Bodite pozorni na spremembe
prebave ali na kri v blatu.

¢ Po 50. letu starosti opravite test na
prikrito kri v blatu, ki vam ga
omogoca program SVIT!

* Vsi, ki dobite vabilo v program SVIT,
se nemudoma odzovite!

CEPITE SE PROTI HEPATITISU B!

* S ceplienjem proti hepatitisu B
zmanjsajte svojo ogrozenost z
jetrnim rakom.

« Starsi, svojim hceram v soli
omogocite brezplacno
cepljenje pred okuzbo s
humanimi papilomskimi virusi
(HPV), ki povzrocajo raka
materni¢énega vratu.

PREHRANJUJTE SE ZDRAVO!

¢ Jejte zelenjavo in sadje petkrat
na dan, ob vsakem obroku,
skupaj najmanj 400 g; vitaminske
tablete ne nadomestijo svezega
sadja in zelenjave.

¢ Jejte manj mastnih Zivil in s fem
zmanjsajte kolic¢ino mascob.

* Namesto belega jejte ¢rni kruh
ali kruh iz polnovredne moke.

ZENSKE,
REDNO SE UDELEZUJTE
PROGRAMA ZORA!

*Redni ginekoloski pregledi po
20. letu starosti so sestavni del
skrbi za lastno zdravje.

 Pravica in dolznost vsake
Zenske je, da izkoristi moznost
preventivhega ginekoloskega
pregleda, ki ga v Sloveniji ponuja
program ZORA.

« Ce dobite pisno vabilo na
pregled v program ZORA, se nanj
nemudoma odzovite!
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