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WAYS TO REDUCE
YOUR CANCER RISK

Siqgaret ¢cokmayin
Hec bir tiutun noviundoan istifads etmoayin.

Evinizds tustusuz muhit yaradin

Is yerinizda tlUstlistiz muhit siyasatini dostaklayin.

Saglam badan kiitlasi liciin harakats kecin

Gundalik hayatda fiziki aktiv olun
Oturaq sakilda kecirdiyiniz muddati azaldin.

OECRON

Saglam pahrizs lstiinliik verin:
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e Coxlu danli vo paxlal bitkilar, taravaz va
meyva yeyin.

e Yuksak kalorili gidalari mahdudlasdirin (sakar
va ya yagla zangin qidalar) va sakarli
ickilardan uzaq durun.

e Emal edilmis atdon imtina edin; girmizi at va
yuksak duzlu gidalari mahdudlasdirin.
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Har hansi nov spirtli icki gabul edirsinizsg,
qabulunu mahdudlasdirin

Spirtli ickilardan tamamils imtina etmak
xarcongin garsisini almaqda cox effektlidir.

Avropa Xargangla MlUbariza Kodeksi vatandaslarin xargangin garsisini almaq tglin eda bilacaklarinin
toplusudur.

Ugurlu xargang profilaktikasi bu fardi addimlarin dovlst siyasati va tadbirlari ilo destaklanmasini talab
edir.

Avropa Xarcanglo Mubariza Kodeksi hagqginda daha cox malumat alda edin:

WWW.cancercode.eu

Bu tovsiyaler Beynalxalg Xarcoang Arasdirma Agentliyi torofinden koordinasiya edilon ve Avropa Komissiyasi tarafindan

maliyyalasdirilon bir layihanin naticasidir.
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Oziiniizii, xiisusila usaqlari
haddindan artiq gunasdan qoruyun

Gunasa gars! goruyucu vasitalordan istifads
edin. Solyaridan istifads etmayin.

Is yerinizdo saglamliq va tahliikasizlik
tolimatlarina amal etmakla ozunuzu
xargong yaradan maddalardan qoruyun

Evinizds tobii radonun yuksak saviyyads
olmasi naticasinds sualanmaya maruz
qahib-qalmadiginizi éyranin

Yuksak radon saviyyasini azaltmaq ucun
tadbirlar gorun.

Qadinlar ucun:

e Sudverma ananin xarg¢ang riskini azaldir.
ogar mumkundursa, kérpanizi amizdirin.

e ovazlayici hormon terapiyasi miayyan xar¢ang
novlarinin yaranma riskini artirir. 9vazlayici
hormon terapiyasini mahdudlasdirin.

Usaqlarinizin asagidaki peyvand
proqramlarinda istirakini tomin

edin:

e Hepatit B (yenidogulmuslar Ggin).

e Insan papillomavirusu (IPV) (qizlar Ggln).

Asagidaki mitasakkil xarcong skriningqi
programlarinda istirak edin:

e Bagirsaq xargangi (kisilar va gadinlar).

e Sud vazi xarcangi (gadinlar).
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e Usaqglig boynu xarcangi (gadinlar).

Avropa Xargangla Mlubarizae Kodeksi vatandaslarin xargangin garsisini almaq tgin eds bilacaklarinin
toplusudur.

Ugurlu xarcang profilaktikasi bu fardi addimlarin dovlst siyasati va tadbirlari ilo dasteklanmasini talab
edir.

Avropa Xarcgangla Mubarizoe Kodeksi hagqinda daha cox malumat alds edin:

WWW.cancercode.eu

Bu tovsiyaler Beynalxalg Xarcoang Arasdirma Agentliyi torofinden koordinasiya edilon ve Avropa Komissiyasi tarafindan
maliyyalasdirilon bir layihanin naticasidir.
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