; g . k . EUROPSKY KODEX PROTI RAKOVINE
Svetovy den proti Fakovine 12 SPOSOBOV, AKO ZNiZIT RIZIKO RAKOVINY

AI JlF @ b ['(‘ u C:] |-'r vy @ -»ll 8 1. Nefajcite. NeuZzivajte tabak v ziadnej forme. 9
e C < L

2. Zo svojho domova spravte nefajciarske prostredie. Podporujte nefaj¢iarske opatrenia na pracovisku.

3. Udrzujte si zdravu telesnii hmotnost’.

SVETOVY DEN PROTI RAKOVINE 4. Hybte sa kazdy den. Obmedzte Cas straveny Sedenim.m
sa v rokoch 2016-2018 _
MY TO DOKAZEME. JA TO DOKAZEM v' Jedzte vel'a celozrnnych potravin, strukovin, zeleniny a ovocia.
K”olektivne D s ¢ dn'o Ak e e v' Obmedzte vysokokalorické potraviny (s velkym obsahom cukru a tuku) a vyhybajte sa sladenym
. SN , . - napojom.
;r; ;f:égi il(z):l:iljzzoialtjiz;lg 3&@?2?%123??1& :' v Vyhybajte sa mdsovym vyrobkom; obmedzte spotrebu ¢erveného mésa a potravin s vysokym
konecnika, prsnika a zaludka. obsahom soli.
Asi 30 percent umrti na rakovinu je sposobenych . ) @
nesprévnyrﬁ - rizikovym Zivotnym ét;/lonlz ako naﬁriklad 6. Ak pijete akykol'vek druh alkoholu, obmedzte jeho mnoZzstvo.
uzivanie tabaku, uZivanic alkoholu, d'alej nizka spotreba 7. Vyhybajte sa priliSnému slne¢nému ziareniu - najma deti. Chraite sa pred slnkom. Nepouzivajte
ovocia a zeleniny, nedostatok fyzickej aktivity, obezita. o
Znizenim konzumdcie alkoholu, zdravSou stravou a solaria.
zvysenim urovne fyzickej aktivity, dokaZeme zabréanit’ 8. Na pracovisku sa chrarte pred rakovinotvornymi latkami dodrziavanim pokynov bezpecnosti a ochrany
aspon jednej tretine najcastejsich typov rakoviny. n
Ak zahrnieme aj fajcenie, tak je to az 50 percent. zdravia pri praci.
Délezita je aj ochrana proti UV Ziareniu ako prevencia

rakoviny koze.

9. Zistite, ¢i ste doma vystaveni silnému prirodnému Ziareniu z radonu.
Postarajte sa 0 to, aby sa nadmerné hodnoty Ziarenia znizili.

10. Pre Zeny: 0

v Dojéenie znizuje riziko vyskytu rakoviny u matky. Ak je to mozné, dojéite.
v" Substitu¢na hormonalna terapia zvySuje riziko ur¢itych typov rakoviny. Obmedzte jej

pouzivanie.
SVETOVY 11. Zabezpecte, aby sa vase deti zucastnili na programe ockovanie proti o
DEN PROTI v" hepatitide typu B (novorodenci),
2:‘;‘;3 :dzs ' v" Tudskému papilomavirusu (HPV) (dievéatd).
12. Zucastnujte sa na organizovanych programoch skriningu rakoviny:
v" hrubého ¢reva (muZi aj Zeny), prsnika a kr¢ka maternice (Zeny). e

Spracoval: Oddelenie podpory zdravia, PCZ pri RUVZ so sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stara uboviia, tel. 052/42 80 106, www.vzsl.sk. Zdroj: http://vedanadosah.cvtisr.sk/podujatia/4889/prezentaciasvetovy-den-proti-rakovine-2018; UVZSR


http://vedanadosah.cvtisr.sk/podujatia/4889/prezentaciasvetovy-den-proti-rakovine-2018

