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பழக்வழக்ங்ள்
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புற்றுந�ோயைத் 
தவிர்ப்பதற்கு 
உத்தரவோதம் 

எதுவுமிலயலை, 
ஆனோல அது 

ஏற்்படும் இடயரக் 
குயைக்்கக் கூடிை சிலை 
நதரவு்கயை �ீங்கள் 
சசய்துச்கோள்ைலைோம்.

Det finnes ingen garanti for å unngå kreft, 
men du kan ta noen valg som kan minske risikoen.



அைவுக்கு அதி்க �ியையுடன் இரு்ப்பயதத் 
தவிருங்கள்.
Unngå overvekt 

வழக்்கமோ்க சுறுசுறு்ப்போ்க இருங்கள்
Vær i regelmessig aktivitet

ஆநரோக்்கிைமோன மற்றும் நவறு்படட 
வய்கைோன உணயவ உண்ணுங்கள்
Spis sunt og variert

புய்க்பிடிக்்கோதரீ்கள்
Vær tobakksfri

உங்கள் சருமம் ்கறு்ப்போ்க இருநதோல, 
உங்களுக்கு விடடமின் டி-ஐ வழஙகுவதற்கு 
அதி்க சூரிை ஒைி நதயவ்ப்படலைோம்
Nyt solen uten å bli solbrent 

மது குைித்து ்கவனமோ்க இருங்கள்
Vær forsiktig med alkohol

்கர்ப்ப்பய்பக் ்கழுத்து புற்றுந�ோய்க்்கோன 
மநமோ்கிரோஃ்பி ஸ்கிரீனிங புநரோ்கிரோம் 
மற்றும் மோஸ ஸ்கிரீனிங ஆ்கிைவற்ைில 
்பஙகு்பற்று்பவரோ்க இருங்கள்
Delta på Mammografiprogrammet og Masseundersøkelsen  
mot livmorhalskreft

HPV தடு்பபூசித் திடடத்யத்ப ்பின்்பற்றுங்கள்
Følg HPV vaksinasjonsprogrammet

உடலைில ஏற்்படும் மோற்ைங்கயை யவத்திைர 
நசோதயன சசய்ை நவண்டும்
Forandringer i kroppen bør sjekkes av lege



புற்றுந�ோயை்ப ்பற்ைிை எயதயும் 
அைிநதுச்கோள்வதில ஆரவமோ்க 

இருக்்கிைரீ்கைோ?
Lurer du på noe om kreft?

�ீங்்கை் ஒரு ்கநன்சர் �ோைோைிைோ்கவோ, உைவினரோ்கவோ, 
சு்கோதோர்ப் ்பணிைோைரோ்கவோ அலை்லைது ்பொது ம்க்்கைோ்கவோ 

இரு�்தோலை் எங்்கை் வலை்லைு�ர்்கைிடம் �ீங்்கை் ்பநசலைோம்.
Hos oss kan du snakke med fagpersoner enten du er kreftpasient, 

pårørende, helsepersonell eller publikum.

800 57338 (800 KREFT)-இல எங்கயை அயழக்்கவும், 
www.kreftforeningen.no என்்பதில எங்கைிடம் உயரைோடவும் 
அலலைது kreftlinjen@kreftforeningen.no என்்பதில மின்னஞசல 

ஒன்யை அனு்ப்பவும். �ோங்கள் ஒவசவோரு சசவவோய்்கிழயம 
மதிைமும் �ோரநவஜிைன், இங்கிலீஷ், நசோமோலைி மற்றும் 

ந்போலைிஷ் சமோழி்கைில.ந்பசுநவோம்.

Ring 800 57338 (800 KREFT), chat med oss på 

www.kreftforeningen.no eller send oss en 
e-post på kreftlinjen@kreftforeningen.no.  

Vi snakker norsk og engelsk. 

புற்றுந�ோய் ஏற்்படும் இடயரக் குயை்ப்பது ்பற்ைி 
நமலும் வோசியுங்கள்: 

kreftforeningen.no/forebygging
Les mer om å minske risikoen for kreft på: 

kreftforeningen.no/forebygging


