1. Tniggiz tal-arja.

Uza it-trasport pubbliku jew imxi minflok tuza I-karozza meta jkun
possibli. Aghzel rotot aktar nodfa u hodor meta tmur timxi jew
taghmel I-ezercizzju ez. fil-kampanja jew mal-kosta.

12. Laqqgam lil uliedek.

F'Malta, il-vacééin tal-papilloma virus uman (HPV) huwa offrut
minghajr hlas lil kull min twieled mis-sena 2000 ‘il quddiem. Ghal
aktar informazzjoni, ikkuntattja é-Centru tas-Servizz Nazzjonali
tal-Immunizzazzjoni fuq 21 231 231. Il-vaccin tal-epatite B
jinghata lit-trabi tat-twelid kollha u jista’ jghin fil-prevenzjoni
tal-kancer tal-fwied.

13. It-terapija ta’ sostituzzjoni
tal-ormoni (HRT).

lt-terapija ta’ sostituzzjoni tal-ormoni (HRT) hija medicina li tghin
biex ittaffi xi sintomi tal-menopawza, izda fl-istess hin, izzid ir-riskju
ta’ ¢erti kancers. Dejjem ikkonsulta mat-tabib tieghek qabel ma
tibda xi medi¢ina ormonali.

14. Mur ghall-iscreening.

F'Malta, I-iscreening huwa offrut ghall-kancer tas-sider, il-kancer
kolorettali, u I-kancer ¢ervikali. Huwa importanti hafna li taccetta
I-istedina. Ghal aktar informazzjoni, ikkuntattja ¢-Centru
Nazzjonali ghall-Iscreening fuq 2122 7470/1.
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1. Waqgqaf it-tipjip.

lI-kancer tal-pulmun huwa wiehed mill-aktar forom komuni ta’
kancer f'Malta u huwa kkawzat |-aktar mit-tipjip. Tista’ ¢¢empel
lill-Quitline fuq 8007 3333 ghall-gwida jew tapplika online ghal
sessjonijiet individwali ta’ wagfien mit-tipjip fuq hpdp.gov.mt
Qatt mhu tard wisq biex tiegaf!

2. Zomm darek u I-karozza tieghek hielsa
mlt-tlpjlp.

Evita t-tipjip passiv. Zomm id-dar, il-post tax-xoghol, u I-karozza

tieghek hielsa mit-tipjip. F'Malta, mill-1ta’ Jannar 2017, dahal fis-sehh

avviz legali taht |-Att dwar il-Kontroll tat-Tipjip tat-Tabakk, li illegalizza

t-tipjip f'vetturi privati meta jkunu prezenti I-minorenni (tfal ta’ taht
is-16-il sena).

3. Zomm il-piz ta’ gismek b’sahhtu.

Jekk tkun attiv u taghzel ikel tajjeb ghas-sahha minflok dak li
mhuwiex, inti tkun qed tipprotegi lilek innifsek minn hafna problemi
tas-sahha bhad-dijabete u |-pressjoni gholja. Ghal aktar pariri, zur
hpdp.gov.mt u applika biex tissieheb fil-programm taghna
ghall-gestjoni tal-piz, offrut bla hlas, Piz Tajjeb Tul Hajtek.

4. Kun attiv.

L-attivita fizika hija importanti fl-etajiet kollha. Zur hpdp.gov.mt
biex tic¢ekkja |-ezercizzji ta’ attivita fizika rakkomandati ghall-eta
tieghek.

5. Kul ikel tajjeb ghas-sahha.

Kul hafna ¢ereali shah, haxix, frott u legumi. Ipprova evita I-laham
ipprocessat u |-ikel b"hafna melh, zokkor u xahmijiet mhux tajbin
ghas-sahha. Ghal aktar pariri dwar in-nutrizzjoni, ¢empel
il-Helpline ghan-Nutrizzjoni fuq 8007 3307.

6. lllimita I-ammont ta’ alkohol li tixrob.

L-ahjar haga hi li ma tixrobx alkohol ghax m'hemm |-ebda limitu
sikur ta’ alkohol ghall-prevenzjoni tal-kancer. Jekk taghzel li tixrob,
illimita I-konsum tieghek.

7. Treddigh.

It-treddigh inaqqgas ir-riskju tal-omm ghall-kancer tas-sider u
tal-ovariji aktar tard fil-hajja. ll-halib tas-sider fih in-nutrijenti li
uliedek jehtiegu matul [-ewwel 6 xhur tal-hajja.

8. Evita wisq xemx.

ll-bicca I-kbira tal-kazijiet tal-kancer tal-gilda huma kkawzati
mill-espozizzjoni zejda ghar-raggi UV tax-xemx li jaghmlu
I-hsara. Erga’ applika |-protezzjoni kontra x-xemx regolarment u
jekk tehtieg li togghod fix-xemx ghal sighat twal, ilbes hwejjeg
mhux issikkati, kappell b'xifer wiesa’ u nuc¢¢ali tax-xemx bi
protezzjoni UV.

9. Ipprotegi lilek innifsek mis-sustanzi li
jikkawzaw il-kanéer fil-post tax-xoghol
tieghek.

F'Malta, I-Awtorita ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol
(OHSA) hija responsabbli ghall-promozzjoni u s-salvagwardja
tal-kwistjonijiet tas-Sahha u s-Sigurta tal-haddiema kollha. Ghal
aktar informazzjoni, zur ohsa.gov.mt

10. Ié¢ekkja r-riskju tar-radon.

F'Malta, il-livelli tar-radon huma relattivament baxxi meta
mgabbla mal-istandards internazzjonali u mhumiex kawza
ta’ thassib.

Ghal aktar informazzjoni dwar il-Kodi¢i Ewropew Kontra I-Kancer, zur

https://cancer-code-europe.iarc.who.int



