EUROPOS KOVOS SU VEZIU KODEKSAS
@ biidy, kaip sumazinti rizika susirgti véziu

1 Nerukykite. Nevartokite tabako jokia forma.

2 PasirGpinkite, kad Jisy namuose nebaty tabako dumy. Remkite kovos su riakymu politika
savo darbo vietoje.

3 Ruapinkités, kad jasy svoris baty tinkamas.
4 Kasdien judékite. Kuo maziau sédékite.

5 Sveikai maitinkités:
« Valgykite daug viso grado gaminiy, ankstiniy augaly, darzoviy ir vaisiy.
e Maziau vartokite kaloringy maisto produkty (kuriuose daug cukraus ar riebaly) ir venkite
saldziyjy gérimy.
o Venkite perdirbtos mésos, vartokite maziau raudonos mésos ir produkty, kuriuose daug
druskos.

6 Jei vartojate alkoholj, ribokite jo kiekj. Alkoholio atsisakymas padeda sumazinti
vézio rizika.

7 Venkite per daug saulés, ypaC saugokite nuo jos vaikus. Naudokités apsaugos
nuo saulés priemonémis. Nesilankykite soliariumuose.

8 Darbo vietoje laikykités sveikatos saugos nurodymy, kad apsisaugotuméte nuo vézj
sukelian€iy medziagy.

9 ISsiaiSkinkite, ar namuose jus veikia didelés gamtinio radono koncentracijos
sukeliama apSvita. Jei koncentracija didelé, imkités veiksmy jai sumazinti.

10 Moterims:
« Zindymas mazina motinos rizikg susirgti véziu. Jei galite, savo kadikj maitinkite kratimi.
o Dél pakaitinés hormony terapijos padidéja tam tikry formy vézio rizika.
Ribokite naudojimasi Sia terapija.

11 Skiepykite savo vaikus nuo:
e hepatito B (rekomenduojama naujagimiams)
« Zmogaus papilomos viruso (ZPV) (rekomenduojama mergaitéms).

12 Dalyvaukite:
« storosios Zarnos vézio (rekomenduojama vyrams ir moterims)
« kraties véZio (rekomenduojama moterims)
« gimdos kaklelio vézio (rekomenduojama moterims) atrankinés patikros programose.

Europos kovos su véziu kodekse daugiausia démesio skiriama pilieciy véZzio prevencijos asmeniniams veiksmams.
Kad prevencija baty sékminga, Siuos asmeninius veiksmus turéty remti vyriausybés politika ir veiksmai.

Suzinokite daugiau apie Europos kovos su véziu kodeksg adresu: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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