12 veidi, ka mazinat
risku saslimt ar vezi

Eiropas Pretveza Ricibas Kodekss

Nesmekejiet. Nelietojiet citus tabakas
izstradajumus.

Rupejieties, lai Jusu majas nebutu
tabakas dumu. Atbalstiet no tabakas
dumiem brivas vides politiku Jusu
darbavieta.

Saglabajiet veseligu kermena svaru.

Ikdiena esiet fiziski aktivi. lerobezZojiet
laiku, kuru pavadat sézot.

Lietojiet veseligu uzturu:

) ediet daudz pilngraudu produktus,
paksSaugus, darzenus un auglus;

) uztura ierobezZojiet 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.

Nelietojiet vai ierobeZojiet alkoholisko
dzerienu lietoSanu.




lerobeZojiet

sargajiet bernus no saules kaitigas
ietekmes. Lietojiet saules aizsarglidzek|us.
Neizmantojiet solarija pakalpojumus.

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

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

Sievietem:
) zidisana samazina mates risku saslimt

ar vezi. Ja vien iespejams, zidiet savu
berny;

» hormonu aizstajejterapija (HAT) palielina
risku saslimt ar atseviSkiem véezZa
veidiem. lerobeZojiet HAT lietoSanu.

NodroSiniet, lai Jusu bérni tiktu vakcingti
pret:

» B hepatitu (jaundzimusajiem);

» cilveka papilomas virusu (CPV)
(meiteném).

Piedalieties savlaicigas veza atklasanas
programmas:

b zarnu veza skrinings (virieSiem un
sievietem);

b kriits veza skrinings (sievietem);

» dzemdes kakla veza skrinings
(sievietem).

Slimibu profilakses un kontroles centrs



