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Ne kadite ‘ :I;le kadite v navzocnosti drugih.

+

-~ Ne izpostavljajte sebe ali drugih
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+

" Ne kadite in ne uporabljajte tobaénih izdelkov v )
+ + . . . . . . . ~ ~ .
- kakrsni koli obliki. Kajenje cigaret namre¢ povecuje
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ogrozenost s Stevilnimi rakavimi boleznimi in je najbol;

- tobacnemu dimu

preprecliiv vzrok raka. Kadilci, &m prej opustite Ljudje v okolici kadilca vdihavajo tobacni dim kar
kajenje. imenujemo neprostovoljno ali pasivno kajenje, kar
tudi kadilcem veca ogrozenost z infarktom, plju¢nim

rakom in drugimi boleznimi.
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" Vzdrzujte zdravo, normalno -+ Vsak dan bodite telesno dejavni
o 1 +t:elesno tezo y + ‘ + ‘ j%e:dnga telesna dejavnost je osnova zdravego
AV -~ zivljenjskega sloga, zato vse oblike gibanja in telesne

.. Stevilne raziskave so pokazale povezavo med

o . . o vadbe, ki jih ¢lovek vzdrzuje, daljdajo Zivljenjsko
debelostjo in nekaterimi kroni¢nimi boleznimi, med

obdobje ter pomembno prispevajo k zdravju. Zato
¢im manj casa prezivite sede in poskusajte v svoj
vsakdan vklju¢evati razlicne oblike gibanja.

med katerimi so tudi nekatere vrste raka, kot sta rak
debelega crevesa in danke ter Stevilnidrugi. Zato
vzdrzujte normalno tezo z uravnotezeno prehrano z

veliko zelenjave in sadja ter z redno telesno
dejavnostjo.

... . Prehranjujte se zdravo ... Omejite vse vrste alkoholnih pijac
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- Pestra in uravnotezena prehrana pomembno vpliva . Za preprecevanje raka je najbolje, da se ne odlocite
i ar ar ar + v . . . . r ar ar ar ar +. . . . -~ hdt . . .
.+ . . nanase zdravje, zato podite pozorni, da v svoje telo + + + zapitje alkoholnih pija¢. Cezmerno pitje alkoholnih
+ + + + : + + + + -
-+ + =+ vnesete le toliko energije, kolikor je porabite. Izbirajte + + pija¢ namre¢ povecuje nevarnost rakov zgornjih

polnozrnate izdelke, stro¢nice, zelenjavo in sadje. Ne
jejte preve¢ kalori¢ne hrane (z veliko sladkorja in
mastnih Zivil), mesnih izdelkov ter preslanih Zivil,
izogibajte se tudi sladkim pijac¢am.

dihal in prebavil. Pomembno je poudariti, da se pri
uzivanje alkohola skupaj s kajenjem pojavi ucinek
obeh dejavnikov tveganja, kar se ne sesteva, ampak
mnozi ucinke enega in drugega.

"~/ Cim manj se izpostavljajte "~ Na delovnem mestu se zascitite
..~ soncnim zarkom .. 'pred nevarnimi snovmi, Ki
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" Svetujemo, da se ¢im manj izpostavljate soncnim
- Zarkom, 3e zlasti ne hodite na sonce med deseto uro

dopoldne in ¢etrto uro popoldne. Na mo¢nem soncu
(npr. na morju ali v hribih) se zas¢itite s kakovostnimi
zascitnimi kremami za soncéenje in nosite pokrivala ter
soncna ocala. Soncenje v solarijih ni priporocljivo, saj
ima enak ucinek kot sonéni zarki.
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.~ . _povzrocajo raka

Na splosno velja, da je delez rakov, ki jih je mogoce
pripisati delovnim razmeram, bistveno manjsi od
tistega, ki je posledica nezdravih zivljenjskih navad in
razvad. Vseeno pa velja poudariti, da so lahko tudi
delovna okolja vir nevarnih snovi, ki lahko
povzrocajo raka, zato se pozanimajta s kaksSnimi
snovmi imate opravka na delovnem mestu in

upostevajte navodila za varnost in zdravje pri delu.

.. Varujte se pred ionizirajocim " Zenske, dojite svoje otroke,
EEsevanjem (radon). Redno - ce je le mogoce. Omejite jemanje
R +zraate zaprte prostore - hormonskih zdravil za laj$anje

lonizirajoce sevanje lahko poskoduje dedno celicno
snov in je tudi ob preveliki izpostavljenosti sevanju
lahko vzrok za vznik raka pri ¢loveku (pravimo, da
ima karcinogeno delovanje). Vedina ga izhaja iz
naravnih virov, npr. radioaktivni radon, ki lahko iz
zemljis€a prodira v stavbe, kjer ga nato vdihavamo.

menopavznih tezav

Dojenje ni zelo koristno le za otroka, ki z materinim
mlekom dobi Stevilne pomembne snovi za rast in
razvoj, temvec tudi za mamo. Z dojenjem se namrec
dokazano zmanjSuje nevarnost raka dojk pred

Redno zradenje prostorov pomembno zmanjduje menopavzo in po njej. Zelo verjetno dojenje

nevarnost za nastanek pliju¢nega raka zaradi zmanjsuje tudi nevarnost raka maternice in jajcnikov.

izpostavljenosti preveliki kolicini radioaktivhega

radona.
- .. Poskrbite, da bodo vasi otroci """ . Udelezujte se organiziranih
.+ cepljeni proti hepatitisu B in - presejalnih programov
.. proti humanim papilomskim .. (v Sloveniji programi ZORA,

virusom (HPV) (deklice in decki)

S ceplienjem je mogoce prepreciti hepatitis B in

DORA in SVIT)

Nanizani nasveti proti raku pomembno vplivajo tudi

njegove resne posledice (vkljuéno s cirozo in jetrnim
rakom). S ceplienjem pred okuzbo s HPV pa je
mogoce preprecCiti nastanek raka maternicnega
vratu in njegove predrakave spremembe.

na zmanjsanje ogrozenosti pred ostalimi kroni¢nimi
nenalezljivimi boleznimi kot bolezni srca in zilja,
sladkorna bolezen in osteoporoza, zato naQj
postanejo nasa popotnica za zdravo ziviljenje.

Nacionalni insStitut
za javno zdravje



