Eurdpai Rakellenes

Kodex

5. kiadas

14 mddszer, amely segit a rak megel6zésében

Masok

Dohanyzas
dohanyfiistje

Ne dohdnyozzon. Ne hasznaljon
semmiféle dohany-, vagy vape
terméket. Ha dohanyzik, szokjon
le.

Otthona és autéja legyen
dohdnyflstmentes dvezet.

Tulsuly és elhizas
Tegyen a tulsuly és az elhizds

ellen: Testmozgas

« Meérsékelije a magas kaldria-,
cukor-, zsir- és sotartalmu
élelmiszerek mennyiségét.

Legyen mindennapjainak része
a testmozgas. Minél kevesebb
id6t toltson Ulve.

Fogyasszon minél kevesebb
magas cukortartalmu italt.
Igyon féként vizet és édesitetlen
italokat.

- Meérsékelje az ultrafeldolgozott
élelmiszerek fogyasztasat.

Etrend

Napi étrendjén beltl egyen na-
gyrészt teljes ki6rlésli gabonat,
zoldséget, hivelyeseket és
gyumolcsot. Mértékkel fogyasszon
vords hust, és kerllje a feldol-
gozott hustermékeket.

Alkohol

Kertlje az alkoholos italokat.

Szoptatas ,
Ovakodjon a tulzott napsug-
Szoptassa csecseméjét a lehetd arzastol, kulonos tekintettel
leghosszabb ideig. a gyermekekre. Gondoskod-
jon napvédelemrél. Soha ne
hasznaljon szoldriumot.




Tajékozédjon a  munkahelyi Tajékozddjon lakdkdrnyezetének

rakkelté tényezokrél, és szolitsa radonszintjérél egy helyi ra-
fel munkaltatdjat, hogy védje dontérkép segitségével. Kérje
meg Ont ezekkel szemben. szakember segitségét az otthonan
Mindig kdévesse a munkahelyi beliili radonszint méréséhez és
egészségvédelmi és biztonsagi szlkség szerinti csokkentéséhez.
utasitasokat.

Légszennyezés

Tegyen lépéseket a légszen-
nyezésnek vald kitettség csok-
kentése érdekében:

Rakot okozé
fert6zések

Olttassa be a lanyokat és

a fidkat a hepatitis B-virus

és a human papillomavirus
(HPV) ellen az On orszagaban
ajanlott életkorban.

Autd hasznalat helyett vegye
igénybe a tdmegkozlekedést,
gyalogoljon vagy kerékparoz-
zon,

Valasszon kis forgalmu
utvonalakat gyaloglashoz,
kerékparozashoz vagy test-
edzéshez,

Vegyen részt a hepatitis

B- és C-virus, a human
immundeficiencia-virus (HIV)
és a Helicobacter pylori
szlirésén és kezelésében, az
On orszagdban javasoltak

Tartsa otthonat flistmen-
tesen, tartdzkodjon az olyan
anyagok égetésétél, mint a
szén vagy a fa,

Tamogassa a le- szerint.
vegémindséget javitd szak-
politikakat
Szervezett
Hormonpétlé raksziirési
kezelés programok

Ha az orvosdval folytatott
alapos megbeszélést kovetden
ugy dont, hogy (menopauzas
tlnetekre) hormonpdtld kezelést
vesz igénybe, korlatozza azt a
lehet6 legrovidebb idétartamra.

Vegyen részt az aldbbi, az On
orszagaban ajanlott szervezett
raksz(rési programokban:

vastagbélrak,
emlérak,
méhnyakrak,
tudérak.
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