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uropa proti rakovine

NEFAJCITE

Kto faj&i, mal by &o najskér prestat, kto nefaj&i, nemal by vébec za&inaf. Cim menej fajcite, tym
mensie je riziko, Ze ochoriete na rakovinu pldc. Faj¢enie podporuje aj vznik inych druhov rakoviny.
Z&sadne nefaj&ite v pritomnosti deti a inych nefaj¢iarov. Dokdazalo sa, Ze 'pasivne fajcenie’ je
rovnako nebezpe&né ako fajcenie same.

OBMEDZTE SPOTREBU ALKOHOLU
Pivo, vino a najmé liehoviny podporujd vznik rakoviny Ust a hrtana. Plati to najmé& pre toho, kto pije qj
fajci.

VYVARUJTE SA NADMERNEHO SLNENIA
Ultrafialové Iu&e sinka a umelého *horského sinka® moéZu podporovat vznik rakoviny koZe. Najma& ludia
s citlivou pokoZkou maja vZdy pouZivat opalovacie prostriedky s vysokym ochrannym faktorom.

DODRZIAVAJTE ZDRAVOTNICKE ODPORUCANIA A BEZPECNOSTNE PREDPISY
Najmda pri vyrobe, manipuldcii a pouZivani tych prostriedkov, ktoré méZu spdsobif rakovinu.

JEDZTE CASTO CERSTVE OVOCIE A OBILNINY § VYSOKYM OBSAHOM VLAKNINY
Surové ovocie a zeleninu vidy dobre umyte a ak je ovocie chemicky o3etrené, olupte ho. Nejedzte
nijaké potraviny znecistené plesiou.

DBAJTE O SVOJU HMOTNOST A OBMEDZTE KONZUMACIU TUKOV

AK iPOZORUJETE NEZVYCAJNE OPUCHY, ZMENY NA KOZI ALEBO NADMERNE KRVACANIE, NAVSTIVTE
LEKARA

Tieto priznaky su vad&sinou nedkodné. Aviak méZu byt qj priznakom rakoviny, ktord ma dobré
vyhliadky na vylie€¢enie, ak sa v€as rozpoznda a lieci.

NAVSTIVTE LEKARA PRI TAZKOSTIACH, KTORE TRVAJU DLHSI €AS

MéZe to byt chronicky kasel, chripenie, neobvyklé pocity pri traveni, ktoré trvaju dihsi Eas, pripadne
ndpadné chudnutie. Tieto priznaky nemusia vac&sinou signalizovaf rakovinu - mdéZu viak byt ddleZitym
varovanim, ktorému treba venovat pozornost.

RAZ DO ROKA SA PODROBTE PREVENTIVNEMU ONKOLOGICKEMU VYSETRENIU
Toto vysetrenie je bez komplikdcii a nespdsobuje bolest. Odporu¢a sa najmd Zendm od 20. a muZzom
od 40. roku Zivota.

ZENY, NEZABUDAJTE NA SAMOVYSETROVANIE PRSNiKOV

Ak mdate viac ako 40 rokov, pravidelne, podia odpord&ania svojho lekara si dajte urobif
mamografické vyietrenie. Ked si nahmatate uzlinku, ihned vyhladajte lekara. Vo vac&sine pripadov je
neskodnad, ak by sa viak zistila rakovina prsnika, jej v&asné zistenie dava dobré vyhliadky na
vylie€enie.

Tychto desaf pravidiel je ur€¢enych kaZzdému, kto sa chce chranif pred rakovinou, a je zakladom
spolo¢nej akcie &lenskych krajin Eurdpskeho spolocenstva.
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