A rakmegelozes 12 pontja:

1 e Ne dohanyozz! 2. Otthonodat, munkahelyed

tedd ,dohanyzasmentes ovezetté
3. Ovakodj az elhizastol! i E

. lktasd be napirendedbe
a szabadidds mozgast!

H'I

4. Egyél minden nap friss gyumaolcsot,
zoldseget! Tartdézkodj a zsiros és a tulsézott
ételektdl, cukrozott italoktol!

e

o larts mértéket az alkoholos
italok fogyasztasaban!

6

7. Keruld a tulzott napozast, “ I 8. Tartsd be a munkavédelmi

a leégést, a szolariumot! szabalyokat! Ismerd és keruld

— a rakot okozo6 anyagokat!

9. Szoptatassal csokkenthetd az 1 0. lgényeld 7. osztalyos leany-
emlérak el6fordulasa. A nék szamara gyermeked szamara a téritésmentes
a csontritkulas hormonpdtlé kezelése HPV elleni védooltast!

kockazatos lehet.

1 1 e FOogadd el a meghivast a szervezett 1 2. 50 éves kor felett ajanlatos évente részt
szuréseken. Az 50 év feletti férfiak gondolja- venni altalanos orvosi vizsgalaton!

nak prosztatajuk egészségére! I 5 0
SZURES I

A tandcsok megfogaddsdval a rakbetegségek harmada megel6zhetd,
a mdr kialakult megbetegedések felében teljes gyogyulds érheté el!
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