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Nefajcite.
Neuzivajte tabak v ziadnej forme.

Zo svojho domova spravte

nefajciarske prostredie.
Podporujte nefajciarske opatrenia
na pracovisku.

Udrzujte si zdravii telesni hmotnost.

Hybte sa kazdy deii.
Obmedzte ¢as straveny sedenim.

Zdravo sa stravujte:

* Jedzte vela celozrnnych potravin,
strukovin, zeleniny a ovocia.

* Obmedzte vysokokalorické potraviny
(s velkym obsahom cukru a tuku)
a vyhybajte sa sladenym napojom.
* Vlyhybajte sa vyrobkom zo spracovaného masa,
obmedzte konzumaciu cerveného masa
a potravin s vysokym obsahom soli.

Ak pijete akykol'vek druh alkoholu,
obmedzte jeho mnozstvo. V zaujme
prevencie rakoviny je lepSie alkohol nepit.

Eurépsky kodex proti rakovine sa zameriava
na opatrenia, ktoré mézu v ramci prevencie
rakoviny podniknut samotni obcania.
Uspesna prevencia rakoviny si vyzaduje, aby
tieto jednotlivé opatrenia boli podporené .
vladnymi politikami a opatreniami. E H.::

Viac o Eurépskom kédexe proti rakovine

najdete na webovej lokalite: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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Vyhybajte sa priliSnému sine¢nému Ziareniu
- plati to najma pre deti.
Chraiite sa pred sinkom. Nepouzivajte solaria.

Na pracovisku sa chraiite

pred rakovinotvornymi latkami
dodrziavanim pokynov bezpecnosti
a ochrany zdravia pri praci.

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

Pre zeny:
* Dojcenie znizuje riziko vyskytu rakoviny
u matky. Ak je to mozné, dojcite.
* Substitu¢na hormonalna terapia (HRT)
zvysuje riziko urcitych typov rakoviny.
Obmedzte jej pouzivanie.

Zabezpecte, aby sa vase deti zicastnili
na programe ockovania proti:
* hepatitide typu B (novorodenci),

¢ [udskému papilomavirusu (HPV)
(dievcata, chlapci).

Zicastnujte sa na organizovanych
programoch skriningu rakoviny:

* hrubého ¢reva (muzi aj zeny),

* prsnika (Zzeny),

* krcka maternice (Zeny).



