EIROPAS PRETVEZA RICIBAS KODEKSS

@ veidi, ka mazinat risku saslimt ar vezi

1 Nesmeékéjiet. Nelietojiet citus tabakas izstradajumus.

2 Rupéjieties, lai Jusu majas nebutu tabakas dumu. Atbalstiet no tabakas dimiem brivas
vides politiku Jusu darbavieta.

3 Saglabajiet veseligu kermena svaru.
4 Ikdiena esiet fiziski aktivi. lerobezojiet laiku, kuru pavadat sézot.

5 Lietojiet veseligu uzturu:
» é&diet daudz pilngraudu produktus, pakSaugus, darzenus un auglus.

e uztura ierobezojiet kalorijam bagatu partikas produktu lietoSanu (partiku ar augstu cukura
vai tauku daudzumu) un nelietojiet saldinatos dzerienus.

 izvairieties no galas izstradajumu lietoSanas, ierobezojiet uztura sarkanas galas un
partikas produktu ar augstu sals daudzumu lietoSanu.

6 Nelietojiet vai ierobezojiet alkoholisko dzérienu lietoSanu.

7 lerobezojiet uzturéSanas laiku saul€, sargajiet bérnus no saules kaitigas ietekmes.
Lietojiet saules aizsarglidzeklus. Neizmantojiet solarija pakalpojumus.

8 Darbavieta ieverojiet veselibas aizsardzibas un drosibas instrukcijas, lai pasargatu
sevi no Vézi izraisoso vielu ietekmes.

9 Noskaidrojiet, vai esat paklauti dabiski augstam radona starojuma limenim sava
majokli. Veiciet nepiecieS8amos pasakumus, lai samazinatu augsta radona limeni.

10 Sievietem:
o zidiSana samazina mates risku saslimt ar vézi. Ja vien iesp&jams, zidiet savu bérnu.

« hormonu aizstajéjterapija (HAT) palielina risku saslimt ar atseviskiem véza
veidiem. lerobezojiet HAT lietoSanu.

11 NodroSiniet, lai Jusu bérni tiktu vakcinéti pret:
e B hepatitu (jaundzimusSajiem)
o cilvéka papilomas virusu (CPV) (meiteném).

12 Piedalieties savlaicigas véza atklasanas programmas:
e zarnu véza skrinings (virieSiem un sievietém)
« Kkrats véza skrinings (sievietém)
o dzemdes kakla véza skrinings (sievietém).

Eiropas pretvéza ricibas kodekss galveno uzmanibu pievérs darbibam, kuras katrs iedzivotajs var veikt, lai palidzétu novérst saslim$anu ar vézi.
Sekmigai véza profilaksei ir nepiecieSams, lai §is individualas darbibas tiktu atbalstitas ar valdibas politiku un pasakumiem.

Vairak informacijas par Eiropas pretvéza ricibas kodeksu atradisiet vietné: http://cancer-
code-europe.iarc.fr
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