Nepiktnaudziaukite saulés
spinduliais

Pakanka kelis kartus stipriai jdegti sauléje,
kad padidéty odos vézio rizika.

Deginimosi  laiko sauléje mazinimas.
Sauletq dieng nuo 11.00 val. iki 15.00 val.,
kai saulés spinduliai kaitriausi, ribokite
buvimo sauléje laika,

Naudojimasis pavésiu. Jei néra natidralaus
pavesio (pvz., po medziu), pasisléepkite nuo
saules spinduliy po skéciu ar tentu.
Tinkama apranga. Saulétq dieng dévekite
ilgas kelnes, palaidines ilgomis rankovemis.
Galvos apdangalai. Geriausiai apsaugofi
galva. nuo saulés deévint skrybéle placiais
bryliais.

Apsauginiai kremai. Naudokite plataus
spektro apsauganti nuo saulés spinduliy
poveikio krema (filtro dydis 30). Apsaugos
nuo saulés spinduliy poveikio filtro dydis
nurodomas ant pakuotés.
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Jei nertkysime,
neturesime antsvorio,
racionaliai maitinsimes,

nepiktnaudziausime saule,

sportuosime, - t.y.

laikysimés Siy 5 taisykliy,

vézio turesime 50 procenty

maziau, nei turime dabar.

Vilniaus universiteto Onkologijos instituto
VéZio kontroles ir profilaktikos centras
Santariskiy 1, Vilnius, Tel. 8-5-2786802,

el. pastas: ccancer@vuoi.lt
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Nerdkykite tabako

Nerdkykite ir niekaip kitaip nevartokite
tabako produkty. Jei rakote ir norite mesti
rakyti, pasikalbékite su gydytoju apie
rakymo metimo programas ar tam
naudo jamus medikamentus. Tuomet
susidarykite rikymo metimo veiksmy plana,
Zinokite - daugiau nei puse rikangiyjy
mirSta nuo ligy, kurias sukele tabako
rakymas ;
i

Islaikykite normaly savo kino svorj

Kdno svorio stebéjimas. Venkite antsvorio,
suaugusio zmogaus kino svoris turety bafti
pastovus, jis galety sumazéti ar padidéti ne
daugiau kaip puse kilogramo.

Subalansuotos kalorijos. Energijos
pusiausvyra. palaikykite sportuodami, nes
suvartoty  kalorijy  perteklius  kitaip
.nesudega”. Pavyzdziui, asmenims, kasdien,
be viso kito maisto, vartojantiems saldZius

gazuotus gérimus ir nesportuojantiems,
kdno svoris per metus gali padideti 7,5 kg.

Racionaliai maitinkites

Kdno svoris. Maitinkités kontroliuodami

suvalgomo maisto kiekj ir bakite fiziskai

aktyvds, tai padés islaikyti normaly kdno

svorj.

Maistas. Vartokite jvairy sveika maista,

kurio didZigja dali sudaryty augaliniai

produktai (darZovés, vaisiai, ankstinés

kultdros).

Darzovés ir vaisiai. Gausiai vartokite

darZoves ir vaisius.

Mésa ir pienas. Rinkités neriebius pieno
produktus, Zuvj, liesq mésa, Ribokite

raudonos, ypac¢ riebios, mesos vartojima,

Alkoholis. Saikingai vartokite
alkoholinius gérimus, jei apskritai juos
vartojate.

Maisto papildai, ekologiSkas maistas.
Daugumai Zmoniy maisto papildy visai
nereikia. Ekologiskomis salygomis
iSaugintos darZovés ir vaisiai visuomet
yra gerai, taliau néra jrodymy, kad
iprastinémis salygomis iSauginti vaisiai ar
darzoves didinty vézio rizika,

Biakite fiziSkai aktyvis

30-45 minutes  skirkite  fiziniam
lavinimuisi maziausiai 5 kartus per
savaite - kaskart pradékite nuo
nuosaikaus tempo pratimy ir laipsniskai
tempa didinkite.




