Ja biram zdravlje, a vi?



Vodeli faktori rizika za maligne bolesti

- Upotreba duvana je najveci moguci uzrok raka u svetu.

- Prestanak pusenja ce imati veliki pozitivan uticaj na
zdravlje samog pusaca, ali i na zdravlje njegove porodice i
prijatelja.

* Dobra vest je da je prestanak pusenja u bilo kom dobu

koristan, povecava o¢ekivano trajanje Zivota i pobolj$ava
kvalitet Zivota.




Vodeli faktori rizika za maligne bolesti

- Prekomerna teZina ili gojaznost povecava rizik od deset
karcinoma: debelog creva, dojke, materice, jajnika, pankreasa,
jednjaka, bubrega, jetre, prostate i zu¢ne kese.

* Dobra vest fe da smanjujete svoj rizik ukoliko odrzavate
normalnu telesnu tezinu i svakodnevno vezbate /imate fizicku

aktivnost/.
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Vodedéi faktori rizika za maligne bolesti

Zdrgv taniir za decu

* Male promene u ishrani mogu
uciniti razliku i smanjiti rizik od
malignih bolesti.

 Ogranicite unos crvenog mesa i

izbjegavajte konzervirano
meso/hranu.

» Svakodnevno jedite sveze povrée
i vole.




Vodedéi faktori rizika za maligne bolesti

- Alkohol je snaZno povezan sa povecanim rizikom od nekoliko

karcinoma.

* Dobra vest je da manje koriscenje alkohola smanjuje rizik od
Karcinoma usta, zdrela, grkljana,” jednjaka, debelog creva, jetre i

dojke.

* Najzdravije pice je voda. ZASTO PITI VODU?

1. Pomaze da

izgubis kilograme. |

ALKOHOL

y 2. Lepa koza.
POVECAVA 3. PomazZe u borbi
RIZIK ZA protiv infekeija.
KARCINOM 4. Uklanja toksine E
DOJ KE iz tela. ‘

Sto vize pijes veci je rizik b, Zdravo srce.

da dobijez rak dojke. RAZMISLI DVAPUT.

6. Prevencija bola u
zglobovima i artritisa.

7. Podize energiju.

8. Prevencija zatvora.

9. Smanjuje rizik
od karcinoma.

10. Poveéava
produktivnost.



Vodedéi faktori rizika za maligne bolesti

* Prekomerno i nekontrolisano izlaganje ultral jubi¢astom (UV)
zracenju povecava rizik za melanome i druge maligne tumore
koze, a u posebnom su riziku deca jer im je koza osetljivija.

» Dobra vest je da smanjenje izloZenosti UV zracenju od sunca i
drugih izvora (kao $to su solarijumi) smanjuje rizik od mnogih
karcinoma koze.
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Prevencija malignih bolesti je moguca
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