Fuq il-post tax-xoghol ipprotegi
lilek innifsek kontra I-kancer
billi issegwi l-istruzzjonijiet tas-
sahha u s-sigurta. Kun konxju
tal-pollutanti karcinogenici u
uza |-protezzjoni mehtiega.

Kun af jekk intix espost ghal
radjazzjoni minn livelli varji tar-
radon fid-dar tieghek. Hu azzjoni
immedjata biex jitnaggsu dawn il-
livelli. lI-livelli tar-radon huma baxxi
hawn Malta. Radjazzjonijiet ohra jigu
minn proc¢eduri medici uzati biex
jsiru investigazzjonijiet u trattament
ghall-beneficcju tal-pazjent..
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an-nisa:

It-treddigh inagqas ir-riskju
tal-kancer. Jekk tkun tista’,
reddgha lit-tarbija tieghek.
Huwa rakomandat li omm
treddgha lit-tarbija taghha
ghall-ewwel sitt xhur taghha
jew aktar jekk tkun tista’.
It-treddigh ibaxxi I-livelli tal-
ormoni relatati mal-kancer
fil-gisem tal-mara u jghin biex
jitnaggas ir-riskju tal-kancer
tas-sider.

Hormone Replacement
Therapy (HRT) izid ir-riskju ta’
certu tipi ta’ kancer, ghalhekk
illimita I-uzu tal-HRT.
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Kun zgur li uliedek jkunu parti mill-
programm tat-tilgim:
e Hepatite B

*  Human papillomavirus Virus (HPV)

(ghal bniet)

Dan it-tilgim jnagqas ir-riskju ta’ xi tipi ta’
kancer tal-fwied u dak tal-ghong tal-utru.

Hu sehem u bbenifika mill-programmi
ghall-iscreening tal-kanéer organizzati:

* Kancer tal-musrana (irgiel u nisa)
* Kancer tas-sider (nisa/irgiel)
* Kancer tal-ghong tal-utru (nisa)

Screening jista jagbad il-kancer fi stadju
bikri, b’hekk it-trattament mehtieg jkun

ingas aggressiv u l-ezitu tieghu jkun mtejjeb.

Ghal aktar informazzjoni ¢cempel lid-Direttorat
ghall-Promozzjoni tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard fugq 2326 6000

Referenza http://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/
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lI-kodici Ewropew
kontra I-kan¢er

lI-Kodi¢i Ewropew kontra_--l_-Kanc':er-
jiffoka fuq I-azzjonijiet li kull persuna
b’mod individwali, jista’ jiehu biex
jipprevjeni I-kancer. Biex il-prevenzjoni
tkun suc¢cess, dawn |-azzjonijiet |
ghandhom jigu ssaportjati mlll-polltlka'
u azzjonijiet governattivi.
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Tpejjipx. Taghmilx uzu minn
l-ebda tip ta’ tabakk.
It-tipjip izid ir-riskju ta’ tipi
differenti ta’ kancer u mard
kroniku, bhal mard tal-galb.

Zomm il-karozza u d-dar tieghek
hielsa mid-duhhan. Appogga I-
politika li fug ix-xoghol ikun hemm
ambjent hieles mid-dhahen tas-
sigaretti. Jekk tpejjep, aghmel dan
biss fuqg barra. Ipprotedi s-sahha
tieghek u tal-mahbubin ’tieghek.

3 Hu azzjoni biex izzomm

il-piz tajjeb. Stabilixxi Body
Mass Index (BMI) tieghek
bejn it-18.5 u [-25, biex
tnaqggas ir-riskju tal-kancer.

Kun fizikament attiv kuljum.
Illimita |-hinijiet |i toqghod
bilgeghda. Tal-angas tletin minuta
ta’ attivita fizika moderata kuljum
hija ta’ benefi¢c¢ju kemm ghall-
gisem u kif ukoll ghall-mohh.

5 Zomm dieta tajba ghas-sahha:

¢ Kul hafna ¢erejali, legumi,
hxejjex u frott.

* lllimita ikel li jkun gholi fil-
kaloriji u ikel gholi fiz-zokkor
u fix-xaham. Evita xorb
b’hafna zokkor. Evita laham
ipprocessat; illimita I-laham
ahmar u ikel b’hafna melh.

6 lllimita I-konsum tal-alkohol.
Meta ma tixrobx alkohol tkun ged
tipprevjeni I-mard tal-kancer.

7 Evita li tesponi ruhek ghax-xemx,
specjalment lit-tfal. Uza protezzjoni
adegwata. Tuzax sunbeds. Evita li
tesponi lilek innifsek f’hinijiet meta
r-raggi tax-xemx jkunu gawwija. libes
hwejjeg ta’ kulur ¢ar, nuccali tax-

xemx, berita u uza krema protettiva

b’fattur ta’ protezzjoni gholi.
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