EBPOICKMN KOAEKC NMPOTUB KAHLIEP

12 HaYMHM Aa ro HaMasiuTe pU3nKOT O3 N0jaBa Ha KaHUep

1 He nyweTte unrapn. He ynotpebyBajTe cpeacTBa KON CoApKaT HUKOTUH.

2 He nossonyBsajTe ga ce nywaT uMrapu Bo BallaTa XUBOTHa okonuHa. MoapxeTte ru
3aKOHMTE NPOTUB NYLLIEHETO LUrapn Ha BaweTo paboTHO MecCTO.

3 lMpeB3emeTe akunja 3a Ja nmaTe 3gpaBa TeriecHa TeXUHa.
4 bupete omnsnykm akTuBHU. HamaneTte ro BpemeTo Koe ro NOMUHyBaTe cefejku.

5 WmajTe 3gpaBa guera:
e JapgeTte uenu 3pHa jaTkacTu NNoLOBUN, CBEX 3elIeHYYK U OBOLje.

e« Hamanerte KoH3ymMauuja Ha BUCOKO KariopuyHaTta xpaHa (CO BUCOK MPOLLEHT Ha
LweKkepu n MmacTtu) n ogberHyeajTe rm nujanouunTe Kon coapxart Lekepu.

» W3GerHyBajTe npepaboTeHO Meco; HamMarneTe jageke Ha LpBEHO MECO M XpaHa Koja
Ma BUCOK NPOLIEHT Ha corl.

6 AKO nNueTe ankoxos, HamaneTe ro BHeCyBaheTO Ha ankoxon. 3a npeBeHunja
oA pobueawe KaHuep, Hajgobpo e Aa He nNMeTe ankoxosn BOOMLWTO.

7 N3berHyBajTe nanoxysawe Ha coHue, ocobeHo 3a geua. Kopuctete
3awTunTa 3a coHue. He KopucTeTe nexanku 3a CoH4Yame.

8 Ha paboTHOTO MecTO, 3awTnTeTe ce cebecun of cyncTaHuu KoM Nnpean3BuMKyBaar
nojaBa Ha KaHLep, crnegejku rm MHCTpyKunmTe 3a 3gpasje n 6e36egHoCT.

9 MpoBepeTe Aanu cTe U3NOXEHW Ha paaunjaumja og NPMPOLHO BUCOKO HMBO Ha
pafoH BO BaWMOT AOM. HamaneTe ro BUCOKOTO HMBO Ha PajoH.

10 3a XeHu:

e [loeweTO ro HamanyBsa puU3MKOT Of MojaBa Ha KaHLep Ha Aojka Kaj majkaTa. [JoKonky
MOXeTe, JoeTe ro saweto dbebe.

o Tepanuute KOM 3aMeHyBaaT ofpeneHMN XOPMOHU ro 3ronemMyBaaT pU3nMKoT
3a gobumeamwe Ha kaHuep. HamaneTe ja ynotpebaTta Ha oBue Tepanuu.

11 OcwurypajTe ce AeKka BalweTo geTe Ke rm npuMun notpedbHuTe BakuMHU o nporpamara:
o Xenatutuc b (3a HoBOpOaEHN)
e XIB - Human papillomavirus (HPV) (3a geBojunta).

12 3aponxuTenHo npoBepeTe Ce Ha OpraHn3npaHnTe CKPUHWUHT Nporpamu 3a:
o KaHuep Ha pebeno upeBo (Maxu n XeHu)
o KaHuep Ha gojka (keHu)
o KaHuep Ha rpnioto Ha maTkata (>KeHwu).

Esponckuot Kogekc MpoTtue KaHuep ce ¢pokycvpa Ha npeB3emarbe MHAMBUAYANHM aKLMM KOU CEKOj rpafaHuMH MOXKe Aa rv npesB3eme 3a Aa ce NpeBeHupa o
nobusarbe Ha KaHuep. YcnelwHa npeBeHLMja Ha KaHLepoT bapa oBue MHAMBUAYANHU aKuMK Aa Buaat noaapaHu o4 cTpaHa Ha BAaAUHUTE 3aKOHM.

Mudopmupaj ce 3a EBponckuot Kogekc lNpotue KaHuep Ha: http://www.cancercode.eu
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