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ZVEZA SLOVENSKIH DRUSTEV

ZA BOJ PROTI RAKU
Trubarjeva 76 a
1000 Ljubljana

Kdor
zdravo Zivi,
zagotovo pridobi,
zato poskrbi,
da bo$ med njimi
tudi ti.

POSLUSAJ SVOJE TELO

V MLADOSTI JE RAK IZJEMNO REDKA BOLEZEN.
PRAV PA JE, DA ZE DANES SPOZNAS ZNAKE, KI LAHKO
(NE PA ZAGOTOVO) POMENIJO NJEN ZACETEK:

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

« spremembe v barvi, obliki ali velikosti materinega
znamenja ali bradavice;

« nebolece zatrdline ali bule kjer koli v telesu;

+ nebolece krvavitve ali izcedki iz katere koli telesne
odprtine;

« trdovratne tezave z Zelodcem, prebavne motnje in
hujsanje;

« trdovraten kaselj, hripavost in tezave pri poziranju;

» vsaka hujsa ali dolgotrajna sprememba v izlocanju
blata ali urina.

OB POJAVU NEVARNIH ZNAMENJ TAKOJ OBISCI
SVOJEGA OSEBNEGA ZDRAVNIKA!

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

NAGRADNI NATECAJ

Vsi, ki ste
podpisali Slovesno obljubo,
odgovorite Se na zastavljena vprasanja.

To bo preprosto, e si prebrala/prebral vse nasvete.

NE POZABI napisati svojega imena in priimka,
ter to¢nega naslova sole, ki jo obiskujes!

Odgovore posljite najkasneje do 26. januarja 2024,
na naslov, ki je Ze natisnjen na vprasalniku.

V mesecu marcu 2024 bomo na posebni prireditvi
izzrebali nagrajence. 1zzrebane u¢ence sedmih
razredov bomo v mesecu maju nagradili
s tradicionalnim izletom ali
drugo lepo nagrado.
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SLOVENIJA PROTI RAKU

DESETLETNI ZDRAVSTVENOVZGOJNI PROGRAM
ZA ZMANJSANJE ZBOLEVNOSTI
IN UMRLJIVOSTI ZA RAKOM

ZIVLJENJE JE LEPO -

Skrbim za svoje zdravje

Povabilo k podpisu Slovesne obljube
o nekajenju in k sodelovanju

v nagradnem natecaju.
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DRAGA UCENKA,
DRAGI UCENEC,
TI NASVETI SO ZATE

PREBERI JIH IN SE PO NJIH TUDI RAVNAJ.
Skrbi za svoje zdravje. Obrestovalo se ti bo
takoj in vse zZivljenje!

KDOR ZDRAVO ZIVI, ZAGOTOVO PRIDOBI,
ZATO POSKRBI, DA BOS MED NJIMI
TUDI TI.

NE ZACNI KADITI IN VSE ZIVLJENJE
ZAVRACAJ RABO TOBAKA V VSEH OBLIKAH

CASI, KO JE BIL FRAJER, KDOR JE KADIL, SO MINILI.
PRAVA FACA JETISTI, KI NE KADI, KER VE, DA:

nekajenje ohranja mladostnejso koZzo, lepse in bolj
zdrave zobe, ne kvari zadaha in telesnega vonja;
nekajenje je nalozba za sedanjost in prihodnost ter
manjsa ogrozenost s stevilnimi kroni¢nimi boleznimi,
vklju¢no z vecino rakov.

Vecino primerov plju¢nega raka (90 %) je mogoce pripisati
uporabi tobacnih izdelkov vseh vrst. Nekajenje je vrednota
za zdravo in spros¢eno mladost in dobra nalozba za leta
odraslosti!

NE P1J ALKOHOLNIH PIJAC

ALKOHOL:

je droga, ki ne deluje enako na vsakega ¢loveka;
vsem zmanjsuje telesne in dusevne sposobnosti;
povzroci hudo odvisnost in vrsto bolezni, med njimi
tudi raka.

Za preprecevanje raka in drugih bolezni, povezanih s
pitjem alkoholnih pija¢, je najboljse, da jih sploh ne pijes.

UPOSTEVAJ SMERNICE
ZDRAVE PREHRANE

JESTI ZDRAVO POMENI, DA:

dan zacnes z zajtrkom, ki mu sledijo $e stirje obroki;
jes pestro hrano iz raznovrstnih Zivil (Zit, zelenjave,
sadja, rib, mleka);

jes zelenjavo in sadje pri vsakem obroku;

ne jes pogosto zivil, ki vsebujejo veliko mascob in
sladkorja;

se zavedas, da je boljse piti vodo kot sladke pijace.

Zdrava prehrana pomaga vzdrZevati primerno telesno
tezo in manjsa vpliv nevarnostnih dejavnikov za
nastanek rakov na razli¢nih organih - predvsem na
prebavilih, dihalih, dojkah, materni¢cnem telesu in
prostati.

TELESNA DEJAVNOST NAJ BO
DEL TVOJEGA VSAKDANA

GIBAJ SE VEC IN POGOSTEJE:

vsak dan v tednu vsaj eno uro;

izberi telesno dejavnost, ki te veseli, in e je le mogoce,
treniraj kak Sport;

izogibaj se dolgotrajnemu sedenju in se med u¢enjem
veckrat sprehodi.

Redna telesna dejavnost veca zmogljivost, hkrati pa
manjsa groznjo Stevilnih bolezni, tudi rakavih.

TVOJA KOZA JE SAMO TVOJA IN IMA ZATE ZNACILNE
LASTNOSTI. ZAVEDAJ SE, DA:

je soncenje nevarno;
je najnevarnejsa izpostavljenost soncu med 10.in 16. uro;

soncenje v solarijih ni varno;

si mora$ na soncu zai¢ititi o¢i s son¢nimi ocali, glavo
pa s kapo ali klobukom;

moras$ posebej paziti, da te sonce ne opece.

S cezmernim soncenjem sta povezana kozni rak in
maligni melanom.

KAR JE PRIVLACNO, NE PRINASA SAMO
UGODJA, AMPAK LAHKO TUDI SKODUJE

ZDRAVJU. TUDI PRI SPOLNOSTI
MORAMO MISLITI NA ZDRAVJE

Z odrascanjem se spreminja tudi razumevanje prijateljstva,
ki naravno kaj hitro lahko preide v zaljubljenost. So¢asno
se veca zelja po dozivljanju spolnosti.

NEPREMISLJENE ODLOCITVE ZA SPOLNOST SE LAHKO
IZKAZEJO ZA SLABE, CELO USODNE S POSLEDICAM|,
KOT SO:

« okuzba s povzrocitelji vrste spolno prenosnih bolezni.
Prav mogoce je, da o kateri od nastetih sploh ne ves
nicesar: klamidioza, trihomoniaza, genitalni herpes,
hepatitis B in C, gonoreja, sifilis in AIDS;

o okuzba s ¢loveskimi papilomavirusi (HPV).
Okrog 13 tipov HPV huje ogroza zdravje, ker so dokazano
rakotvorni. Povzrocajo predrakave in rakave spremembe
na materni¢nem vratu, noznici, zunanjem spolovilu
zenske, penisu, zadnjiku in ustnega zrela. Cepljenje
proti okuzbi s HPV je varno in ucinkovito. Priporoceno
je dekletom ter fantom in je brezpla¢no;

* nezelena nosec¢nost.

Pomembno je, da se znas pravilno odlociti in s spolnimi
odnosi ne hitis. Vsekakor se prej pozanimaj o vseh ukrepih,
ki te lahko zavarujejo pred nezelenimi posledicami.
Znanje tudi vedno uporabi.

ODGOVORI IN POSLJI!

Vsi tobacni izdelki (cigarete, elektronske cigarete,
brezdimni tobacni izdelki, ogrevani tobacni izdelki)
Skodujejo vsakemu organu v telesu.

Da Ne

Zelenjavo/sadje je treba jesti vsaj ob enem obroku.
Da Ne
Alkohol je droga, ki povzroca zasvojenost in manjsa
¢lovekove telesne in dusevne 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

Cepljenje proti okuzbi s HPV je varno, uc¢inkovito

in priporo¢eno dekletom in fantom.

Da Ne
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