NAGRADNI NATECAJ SLOVENIJA PROTI RAKU

DESETLETNI ZDRAVSTVENOVZGOJNI PROGRAM
ZA ZMANJSANJE ZBOLEVNOSTI
IN UMRLJIVOSTI ZA RAKOM

POSLUSAJ SVOJE TELO

Postnina
3t. 181/1/S

placana po

V MLADOSTI JE RAK IZJEMNO REDKA BOLEZEN.
PRAV PA JE, DA ZE DANES SPOZNAS ZNAKE, KI LAHKO Vsi, ki ste

(NE PA ZAGOTOVO) POMENIJO NJEN ZACETEK: podpisali Slovesno obljubo,
odgovorite Se na zastavljena vprasanja.

= » ranica ali razjeda na kozi, ki se ne zaceli v mesecu dni;

— « spremembe v barvi, obliki ali velikosti materinega D =

) ! To bo preprosto, e si prebrala/prebral vse nasvete. -
E znamenja ali bradavice; I S s ZIVLJ ENJ E JE LEPO
) + nebolece zatrdline ali bule kjer koli v telesu; NE POZABI napisati svojega imena in priimka, i i i
T O « nebolece krvavitve ali izcedki iz katere koli telesne ter to¢nega naslova ole, ki jo obiskujes! Skrbim za svoje zd ravje
E X odprtine;

n < ’

zZ & © g « trdovratne tezave z zelodcem, prebavne motnje in Odgovore posljite najkasneje do 27. januarja 2023,

< 5 (= hujsanje; na naslov, ki je Ze natisnjen na vprasalniku. Povabilo k podpisu Slovesne obljube
9 x O el » trdovraten kaselj, hripavost in tezave pri poziranju; o nekaieniu in k sodelovaniu
n C_L, QL 3 » vsaka hujsa ali dolgotrajna sprememba v izlocanju V mesecu marcu 2023 bomo na posebni prireditvi Jen) q ol .J
ﬁ 8 ] 5' blata ali urina. izzrebali nagrajence. Izzrebane uc¢ence sedmih LAl e LIS UIEIASEE T
L 'g o razredov bomo v mesecu maju nagradili

> < £ O o ot 3

N N — «— s tradicionalnim izletom ali

OB POJAVU NEVARNIH ZNAMENJ TAKOJ OBISCI

SVOJEGA OSEBNEGA ZDRAVNIKA! drugo lepo nagrado.

FUNDACIJA ZA
FINANCIRANJE
Flek“"“ IIIII @ REPUBLIKA SLOVENIJA %
AT MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE
Izdala in zalozila: ZVEZA SLOVENSKIH DRUSTEV ZA BOJ PROTI RAKU, 2022
Tisk: Tiskarna Atlantik d.o.o., Ljubljana ~Hc il p ”
[=] e TR
Naklada: 43.000 izvodov, prenovijena izdaja 2018, Q
peti ponatis 2022 .0 S 5
ZVEZA SLOVENSKIH DRUSTEV . .
a 7A BOJ PROTI RAKU www.protiraku.si

Program in organizacijo sofinancirata Ministrstvo za zdravje RS in FIHO.

Raka, odkritega na zacetni stopnji, je namre¢ mogoce
mnogo uspesnejSe zdraviti kot raka v kasnejsi stopniji
Kdor razvoja.

zdravo Zivi,
zagotovo pridobi, aW

zato poskrbi, aéﬂéﬁ%ﬁ"ﬂ% DRUSTEV
da bo$ med njimi

tudi ti.

Urednigki odbor:  doc. dr. Ur8ka Ivanus, dr. med.,
doc. dr. sc., B, Mateja Krajc, dr. med.,
Katja Jarm, dr. med.
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D RAGA ch E N KAI UPOSTEVAJ SMERNICE soncenje v solarijih ni varno;
D RAG I U c E N EC ZDRAVE PREHRANE si mora$ na soncu zascititi oci s son¢nimi ocali, glavo
L pa s kapo ali klobukom;

TI NASV ETI So ZAT E JESTI ZDRAVO POMENI. DA: moras$ posebej paziti, da te sonce ne opece.

ODGOVORI IN POSLJI!

Nekajenje prispeva k zasciti pred kroni¢nimi

PREBERI JIH IN SE PO NJIH TUDI RAVNAJ. . dan zaénes z zajtrkom ki mu Sledijo ‘e §t|rJe obroki: S ée.zm.ernim Sonéenjem sta povezana koznirakin bOIeZnimi, VkljUénO z vecino rakov.
: . : : s . 4 SRS . ! maligni melanom.
Skrbi za svoje zdravje. Obrestovalo se ti bo «  je$ pestro hrano iz raznovrstnih zivil (Zit, zelenjave, Da Ne
takoj in vse zZivljenje! sadja, rib, mleka);
- » je$ zelenjavo in sadje pri vsakem obroku; Zelenjavo/sadje je treba jesti vsaj ob enem obroku.
KDOR ZDRAVO ZIVl, ZAGOTOVO PRIDOBI, - e je$ pogosto Zivil, ki vsebuijejo veliko magob in KAR JE PRIVLACNO, NE PRINASA SAMO ba Ne
e Lol lela Ao b I AL sladkorja; UGODJA, AMPAK LAHKO TUDI $KODUJE

TUDITI. « sezavedas, da je boljse piti vodo kot sladke pijace. ZDRAVJU. TUDI PRI SPOLNOSTI

Zdrava prehrana pomaga vzdrZevati primerno telesno MORAMO MISLITI NA ZDRAVIJE.
tezo in manjsa vpliv nevarnostnih dejavnikov za

NE ZACNI KADITI IN VSE ZIVLJENJE nastanc.eI.( rak.ov na raz!i(:nih organih. - predvsem na Z odras¢anjem se spreminja tudi razumevanje prijateljstva,
ZAVRACAJ KAJENJE prebaw!lh, dihalih, dojkah, materni¢nem telesu in ki naravno kaj hitro lahko preide v zaljubljenost. So¢asno
prostati. se veca zelja po dozivljanju spolnosti.
CASI, KO JE BIL FRAJER, KDOR JE KADIL, SO MINILI. NEPREMISLJENE ODLOCITVE ZA SPOLNOST SE LAHKO
: IZKAZEJO ZA SLABE, CELO USODNE S POSLEDICAMI,

PRAVA FACA JETISTI, KI NE KADI, KER VE, DA TELESNA DEJAVNOST NAJ BO e
» nekajenje ohranja mladostnejso kozo, lepse in bolj DEL TVOJEGA VSAKDANA '

zdrave zobe, ne kvari zadaha in telesnega vonja; « okuzba s povzrocitelji vrste spolno prenosnih bolezni.
« nekajenje je nalozba za sedanjost in prihodnost ter Prav mogoce je, da o kateri od nastetih sploh ne ves

Alkohol manjsa ¢lovekove telesne in dusevne
3 sposobnosti.

Da Ne

Za ucence in dijake je priporocljivih vsaj 60 minut
zmerne do intenzivne telesne dejavnosti dnevno.

Da Ne

Soncu se lahko izpostavljamo med 12.in 15. uro.

Da Ne

GIBAJ SE VEC IN POGOSTEJE:

manjsa ogrozenost s stevilnimi kroni¢nimi boleznimi, nicesar: klamidioza, trihomoniaza, genitalni herpes, Cepljenje proti okuzbi s HPV je varno, u¢inkovito
vklju¢no z vecino rakov. « vsak dan v tednu vsaj eno uro; hepatitis B in C, gonoreja, sifilis in AIDS; in priporo¢eno dekletom in fantom.
Vetino primerov pljuénega raka (90 %) je mogoe pripisati . Itzr:re“rrl ;jellgskngopierzfvnost, ki te veseli, in Ce je le mogoce, o okuzbas E'Ioveékimi pépilom?virusi (!‘|PV). Da Ne
uporabi toba¢nih izdelkov vseh vrst. Nekajenje je vrednota . e dolgo'trajnemu sedenju in se med uZenjem Okrog 13 tipov HPV huje ogroza zdravje, ker so dokazano
za zdravo in spro$¢eno mladost in dobra nalozba za leta b . rakotvorni. Povzrocajo predrakave in rakave spremembe
odraslosti! veckrat sprehodi. na materni¢nem vratu, noznici, zunanjem spolovilu, o
Redna telesna dejavnost ve¢a zmogljivost, hkrati pa zadnjiku in ustnem delu zrela. Cepljenje proti okuzbi s me n priimek:
manjsa groznjo 3tevilnih bolezni, tudi rakavih. HPV je varno in ucinkovito. Priporoceno je dekletom ter
NE P1J ALKOHOLNIH PIJAC fantom in je brezplacno; Razred:
» nezelena nose¢nost.
ALKOHOL: Pomembno je, da se zna$ pravilno odlo¢iti in s spolnimi Ime in naslov Sole:
« jedroga, ki ne deluje enako na vsakega ¢loveka; odnosi ne hitis. Vsekakor se prej pozanimaj o vseh ukrepih,
- vsem zmanjiuje telesne in dusevne sposobnosti; ki te lahko zavarujejo pred nezelenimi posledicami.
«  povzrodi hudo odvisnost in vrsto bolezni, med njimi TVOJA KOZA JE SAMO TVOJA IN IMA ZATE ZNACILNE Znanje tudi vedno uporabi.
tudi raka. LASTNOSTI. ZAVEDAJ SE, DA:
Za preprecevanje raka in drugih bolezni, povezanih s je soncenje nevarno;
pitjem alkoholnih pija¢, je najboljse, da jih sploh ne pijes. je najnevarnejsa izpostavljenost soncu med 10.in 16. uro;



