SLOVENUA PROTI RAKU

TRETJI DESETLETNI ZDRAVSTVENOVZGOJNI PROGRAM (2010-2019)
ZA ZMANJSANJE ZBOLEVNOSTI IN UMRLJIVOSTI ZA RAKOM

NASVETOV, KAKO Sl
LAHKO ZMANJSATE

OGROZENOST Z RAKOM
ALl GA ODKRIJETE,

SE PREDEN VAS TEZAVE
PRIPELJEJO K ZDRAVNIKU

iz Zivljenjskeg
nastankom raka
zmanjSa nevarnost te bo
ropskega kodeksa proti raku. Gre za nasvete,
o ziveti, da bi kar najbolj zmanjsali individualno
pzenost, v prebivalstvu pa bi tudi ob podpori
e zmanij3ali zbolevnost in umrljivost za rakom.
spoznanja o nevarnostnih dejavnikih raka in
b ukrepih za ¢im prejsnje odkrivanje morebitne
zni so vodila do dopolnitev kodeksa najprej leta
, potem 2003 in nato Se leta 2014.

rto, dopolnjeno razli¢ico kodeksa so izdelali
rokovnjaki, zbrani pod okriliem Mednarodne
agencije za raziskovanje raka, specializirane
agencije Svetovne zdravstvene organizacije.
Besedilo je zaenkrat samo v anglescini dostopno
Evropski na: http://cancer-code-europe.iarc.fr/.

Kot so bila Ze poprejsnja, je tudi vecina novih nasve-
tov taka, da njihovo upoStevanje ne zmanjsa le
2014 groznje raka, pa¢ pa tudi drugih kroni¢nih bolezni,
predvsem bolezni srca in zilja, ki so tudi sicer
najusodnejSe. Ceprav je skrb za lastno zdravje
dolznost vsakega od nas, jo lahko udejanjamo
samo v drzavi, ki podpira zdravje v vseh politikah,
zato v preventivi raka in drugih bolezni ne gre
pozabiti tudi na odgovornost druzbe.

nasvetov

proti raku

kodeks proti raku

U
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(1) NEKADITE!

e Ne kadite in ne uporabljajte tobacnih
izdelkov v kakrsnikoli obliki!
o Kadilci, cim prej opustite kajenje!

VZDRZUJTE ZDRAVO,
NORMALNO TELESNO TEZ0!
o Debelost ogroza z rakom debelega
Crevesa in danke in Stevilnimi
drugimi rakavimi boleznimi.
e VzdrZujte normalno teZo z uravnotezeno
prehrano z veliko zelenjave in sadja in s
telesno dejavnostjo!

(&) PREHRANJUJTE SE ZDRAVO!

o 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!

e |zogibajte se mesnim izdelkom in jejte
manj rdecega mesa in preslanih Zivil!

CIM MANJ SE IZPOSTAVLIAJTE
SONCNIM ZARKOM!

e Uporablajte zas¢itna oblacila, pokrivala,
soncna ocala in kreme. Pazite, da vas,
Se posebej pa otrok, ne opece sonce!

e Tudi soncenje v solarijih ni vamno,
saj je ucinek podoben kot pri soncu.

VARUJTE SE PRED
IONIZIRAJOCIM SEVANJEM!

o Kjer je v zemljiscu vec radioaktivnega

elementa radona, lahko prodira v

stavbe - v bivalne in delovne prostore. @A\
¢ Redno zracenje pomembno zmanjsa i

koncentracijo radona v prostorih in je
zas(ita pred nastankom plju¢nega raka.

POSKRBITE, DA BODO VASI
OTROCI CEPLJENI PROTI:
e hepatitisu B,
e humanim papilomskim
virusom (HPV) (deklice).

VSAKDO IMA
SVOJE ZDRAVJE V SVOJIH ROKAH!

@) NE KADITE V NAVZOENOSTI DRUGIH!

e VVase kajenije lahko skoduje zdravju
ljudi v vasi okolici! e
e Ne kadite doma, na delovnem
mestu ali v javnih prostorih!

o VSAK DAN BODITE TELESNO DEJAVNI!
e Omejite Cas, ki ga prezivite sede!
e Udejstvuijte se v raznih dejavnostih o
(hitra hoja, tek, kolesarjenje,
plavanje, tek na smuceh)!

6 OMEJITE VSE VRSTE ALKOHOLNIH PIJAC!
e Za preprecevanje raka je najbolje,
da alkoholnih pijac sploh ne pijete.
o (e 7e kaj popijete, potem moski  (ElIEE
lahko najvec dve enoti alkoholnih
pija¢ dnevno, Zenske pa samo eno (enota
vsebuje 10 g distega alkohola, kar je v 1 dl vina,
v2,5dl piva, v 0,3 dl Zganja ali v 2,5 dl mosta).

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

¢ Pozanimaijte se, s kakSnimi snovmi

imate opravka na delovnem mestu!
¢ Upostevajte navodila za varnost in
zdravje pri delu!

@ Zenske!

e Dojenje manjsa ogrozenost z rakom, zato
dojite svoje otroke, ¢e je le mogoce!

e Omejite jemanje hormonskih zdravil
za lajsanje menopavznih tezav, saj so
povezana z nekaterimi vrstami raka!

UDELEZUJTE SE ORGANIZIRANIH
PRESEJALNIH PROGRAMOV!

e Po 50. letu starosti opravite test na prikrito
krvavitev v blatu, ki vam ga omogoca Q
program SVIT!

e Zenske, redno hodite h ginekologu na
pregled celic v brisu maternicnega vratu!
Ce dobite vabilo na pregled v programu ZORA,
se nanj nemudoma odzovite!

o Zenske, starejSe od 50 let, se narocite na

preventivni mamografski pregled. Ce dobite

vabilo programa DORA, se odzovite vabilu!




