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Ett av tre tilfeller av kreft har sammenheng med levevanene vare.
Det finnes ingen garanti mot a fa kreft, men du kan ta valg for & redusere risikoen.
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1. Ikke rgyk eller bruk snus

Reyking sker risikoen for a f& kreft.
Reyking er den viktigste arsaken

til sykdom og tidlig dgd. Bruker du
snus har du ogsa gkt risiko for kreft.
Ikke rgyk i nzerheten av andre. Ta
spesielt hensyn til barn. Sma mengder
tobakksragyk kan skade helsen. Hos
fastlegen din kan du fa hjelp

til & slutte med rgyk og/eller snus.
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4. Spis og drikk sunt og variert
Sunn mat og drikke er viktig for
helsen og for at du skal ha det

bra. Spis grennsaker, frukt, beer,
grove kornprodukter, bgnner, erter,
linser og fisk. Velg magre meieri- og
kjottprodukter. Begrens mengden
mat og drikke med salt, sukker og
fett. Velg gjerne vann nér du er torst!

7. Ta HPV-vaksine

HPV-infeksjon kan gke risikoen for
livmorhalskreft og for flere typer
kreft bade hos kvinner og menn.
Jenter og gutter bgr ta gratis vaksine
i 7. klasse. Voksne kan ta vaksinen,
men ma bestille time og betale selv.
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2. Ha en sunn kroppsvekt

A veie for mye gker risikoen for
kreft. Fglg myndighetens rad om

a spise sunt og veer fysisk aktiv hver
dag. Da er det lavere risiko for flere
alvorlige sykdommer, ogsa kreft.
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5. Drikk lite alkohol

Jo mindre alkohol du drikker
desto lavere blir risikoen for kreft.
Velg gjerne alkoholfri drikke.
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8. Delta i kreftscreening
Masseundersgkelser mot kreft
(screening) undersgker friske
mennesker for & oppdage kreft tidlig,
far sykdommen gir plager eller har
spredt seg. Det er viktig & delta i
undersgkelsene nar du far brev om
a bli med.
| Norge har vi tre slike program:
Livmorhalsprogrammet — kvinner
mellom 25 &r og 69 ar far
paminnelse hvert 5. ar
Mammografiprogrammet — kvinner
mellom 50 &r og 69 ar inviteres
hvert 2. ar
Tarmscreeningprogrammet

— kvinner og menn mellom 55 &r
og 65 ar inviteres hvert 2. ar
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3. Veer fysisk aktiv hver dag
Begrens tiden du sitter stille. Fysisk
aktivitet hver dag reduserer risikoen
for kreft. All fysisk aktivitet teller.
Litt aktivitet er bedre enn ingen.

6. Begrens tiden i solen

G4 i skyggen midt pa dagen

nar sola er sterk. Bruk Kkler,

noe pd hodet og mye solkrem for
a beskytte deg (faktor 30 eller
hgyere). Unnga & bli solbrent.
Ikke bruk solarium.
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9. Kontakt lege ved

forandringer i kroppen

Hvis du oppdager unormale
endringer i kroppen bgr du
kontakte en lege. Endringer kan
veere en kul, unormale blgdninger,
en fgflekk som forandrer seg eller
du fgler deg unormalt sliten.



One in three cases of cancer is linked to lifestyle. There are no guaranteed ways
to avoid getting cancer, but there are some choices you can make to reduce the risk.
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1. Do not smoke or use snus
Smoking increases the risk of cancer.
Smoking is the leading cause of
illness and premature death. There
is also an elevated risk of cancer
associated with the use of snus. Do
not smoke around others. Especially
children. Even small amounts of
tobacco smoke can be harmful to
health. Your GP can help you stop
smoking and/or using snus.
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4. Consume healthy

and varied food and drinks

Healthy food and drinks are
important to health and well-being.
Eat vegetables, fruits, berries, coarse
grains, beans, peas, lentils and

fish. Choose lean dairy and meat
products. Limit the amount of salt,
sugar and fat in your diet. Choose
water when thirsty!

7. Get the HPV vaccine

HPV infections can increase the

risk of cervical cancer, as well as
several other types of cancer in both
women and men. Girls and boys
should get the free HPV vaccine in
year 7. The vaccine is also available
to adults, but you need to book

an appointment and pay for the
vaccination yourself.
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2. Maintain a healthy body weight
Being overweight increases the risk
of cancer. Follow the government
advice on healthy eating and be
physically active every day. This
reduces the risk of multiple serious
diseases, including cancer.
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5. Limit the amount

of alcohol you drink

The less alcohol you drink, the
lower your risk of cancer. Feel free
to choose alcohol-free drinks.
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8. Participate in cancer screening
Mass screening against cancer is
carried out to examine healthy
people to detect cancer at an early
stage, before the disease results in
symptoms or spreads. It is important
that you participate in screening when
you receive a letter inviting you to
participate.
In Norway, we operate three screening
programmes:
The Cervical Programme — women
between 25 and 69 years of age
receive a reminder every 5 years
The Mammography Programme —
women between 50 and 69 years
of age are invited every 2 years
The Bowel Screening Programme —

women and men between 55 and 65
years of age are invited every 2 years.
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3. Be physically active every day

Try not to be stationary for too long.
Daily physical activity reduces the risk
of cancer. All physical activity counts.
Some activity is better than none.

6. Limit time in the sun

Move to the shade during the
middle of the day when the sun

is at its strongest. Wear clothing,
something to cover your head and a
lot of sunscreen to protect yourself
(factor 30 or higher). Avoid getting
sunburned. Avoid using sunbeds.
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9. Contact your GP if you notice

any changes in your body

If you discover any abnormal changes
in your body, please contact your

GP. Such changes may include a
lump, abnormal bleeding, a mole
that changes appearance or feeling
unusually tired.



Jede dritte Krebserkrankung ist auf unseren Lebensstil zurlickzufihren.
Es gibt keine Garantie, nicht an Krebs zu erkranken, aber man kann das Risiko verringern.
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1. Nicht rauchen oder

Snus konsumieren

Rauchen erhoht das Risiko, an
Krebs zu erkranken. Rauchen ist die
haufigste Ursache fiir Krankheit und
vorzeitigen Tod. Auch der Konsum
von Snus erhoht das Krebsrisiko.
Rauchen Sie nicht in der Nahe
anderer, vor allem nicht in der Nahe
von Kindern. Schon kleine Mengen
Tabakrauch kénnen ihrer Gesundheit
schaden. lhr Hausarzt kann lhnen

helfen, mit dem Rauchen aufzuhoren.
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4. Ausgewogen essen und trinken
Gesunde Kost ist wichtig fur Ihre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.
Essen Sie Obst und Gemdse,
Vollkornprodukte, Hilsenfriichte und
Fisch. Kaufen Sie fettarme Milch-
und Fleischprodukte. Begrenzen

Sie die Menge an zucker-, salz- und
fetthaltigen Speisen und Getranken.
Bei Durst am besten Wasser trinken!

7. Gegen HPV impfen lassen

Eine HPV-Infektion kann das Risiko
fur Gebarmutterhalskrebs und
verschiedene andere Krebsarten
bei Frauen und Mannern erhdhen.
Deshalb sollten sich Madchen und
Jungen in der 7. Klasse kostenlos
impfen lassen. Erwachsene, die
sich impfen lassen wollen, miissen
einen Termin vereinbaren und die
Kosten selbst tragen.
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2. Ubergewicht vermeiden
Ubergewicht erhoht das Krebsrisiko.
Folgen Sie den Empfehlungen der
Regierung, sich gesund zu ernahren
und taglich zu bewegen. Dies
verringert das Risiko, an einer Reihe
schwerer Krankheiten, einschlieBlich
Krebs, zu erkranken.
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5. Wenig Alkohol trinken

Je weniger Alkohol Sie trinken,
desto geringer ist Ihr Krebsrisiko.
Trinken Sie 6fter alkoholfreie
Getranke.
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8. Krebsfriiherkennung wahrnehmen
Bei der Krebsfriiherkennung
(Screening) werden gesunde
Menschen untersucht, um Krebs
friihzeitig zu erkennen, bevor die
Krankheit Symptome verursacht
oder gestreut hat. Wenn Sie ein
Einladungsschreiben erhalten haben,
ist wichtig, an der Untersuchung
teilzunehmen. In Norwegen
gibt es drei solcher Programme:
Gebarmuttterhals-Programm —
Frauen zwischen 25 und 69 Jahren
erhalten alle 5 Jahre eine Erinnerung
Mammographie-Programm —
Frauen zwischen 50 und 69 Jahren
werden alle 2 Jahre eingeladen
Darmscreening-Programm — Frauen

und Méanner zwischen 55 und 65
Jahren werden alle 2 Jahre eingeladen.
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3. Taglich korperlich aktiv sein
Langes Sitzen kann krank

machen. Tagliche Bewegung senkt
das Krebsrisiko. Jede Art von
kérperlicher Aktivitat zahlt! Und ein
bisschen Bewegung ist besser als
gar keine.

6. Zeiten in der Sonne begrenzen
Suchen Sie in den Mittagsstunden
schattige Platze auf. Schiitzen Sie
sich vor der Sonne mit Kleidung,
einer Kopfbedeckung und
Sonnencreme (LSF 30 oder hoher).
Vermeiden Sie Sonnenbrande.
Gehen Sie nicht ins Solarium.
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9. Bei korperlichen Veranderungen
zum Arzt gehen

Wenn Sie ungewdéhnliche
Veranderungen an lhrem Korper
bemerken, sollten Sie einen Arzt
aufsuchen. Solche Veranderungen
kénnen ein Knoten, ungewohnliche
Blutungen, Veranderungen an einem
Muttermal oder ungewdhnliche
Midigkeit sein.



Un cas de cancer sur trois est lié a nos habitudes de vie.
Il N’y a aucune garantie contre le cancer, mais vous pouvez faire des choix
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1. Ne fumez pas et n’utilisez pas

de tabac a priser

Le tabagisme augmente le risque de
cancer. Le tabagisme est la principale
cause de maladie et de déces
prématuré. Si vous utilisez du tabac a
priser (snus), vous avez également un
risque accru de cancer. Ne fumez pas
a proximité d’autres personnes. Portez
une attention particuliére aux enfants.
De petites quantités de fumée de tabac
peuvent nuire a la santé. Votre médecin
généraliste peut vous aider a arréter de

fumer et/ou de prendre du tabac a priser.

®

4. Mangez et buvez sainement et varié

Des aliments sains et des boissons

saines sont importants pour votre santé
et votre bien-étre. Mangez des légumes,
des fruits, des baies, des produits a base

de céréales secondaires, des haricots,
des pois, des lentilles et du poisson.

Choisissez des produits laitiers et carnés

faibles en matieres grasses. Limitez
la quantité d’aliments et de boissons
contenant du sel, du sucre et des

matieres grasses. N'hésitez pas a choisir
de boire de I'eau lorsque vous avez soif !

7. Prenez le vaccin contre le VPH
Linfection par le VPH peut augmenter
le risque de cancer du col de I'utérus
et de plusieurs types de cancer chez
les femmes et les hommes. Les filles
et les garcons doivent se faire vacciner
gratuitement en 7e année. Les adultes
peuvent se faire vacciner, mais doivent
prendre rendez-vous et payer

la vaccination.

pour réduire le risque.
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2. Avoir un poids santé

Trop peser augmente le risque de
cancer. Suivez les conseils des
seervices de santé de manger
sainement et d’avoir de I'activité
physique tous les jours. Cela permet
de diminuer le risque de certaines
maladies graves, y compris le cancer.

e

5. Buvez peu d’alcool

Moins vous buvez d’alcool, plus votre
risque de cancer est faible. N’hésitez
pas a choisir des boissons non
alcoolisées.
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8. Participer au dépistage du cancer

Le dépistage de masse contre le cancer
(dépistage) consiste a examiner des

personnes en bonne santé afin de détecter

le cancer a un stade précoce, avant que la
maladie ne cause des problemes ou ne se
propage. Il est important de participer aux
sondages lorsque vous recevez une lettre
vous demandant d'y participer.

En Norvege, nous avons trois
programmes de ce type :

Programme de dépistage du cancer du
col de l'utérus — les femmes agées de
25 a 69 ans recoivent un rappel tous
les 5 ans

Programme de mammographie — les
femmes agées de 50 a 69 ans sont
invitées a y participer tous les 2 ans
Programme de dépistage intestinal —
les femmes et les hommes agés de

55 ans a 65 ans sont invités

a y participer tous les 2 ans
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3. Ayez de I'activité physique tous
les jours

Limitez le temps que vous passez
assis sans bouger. L'activité physique
quotidienne réduit le risque de
cancer. Toute activité physique
compte. Un peu d’activité vaut mieux
que rien.

6. Limitez votre temps d’exposition
au soleil

Marchez a 'ombre en plein jour
quand le soleil est fort. Portez des
vétements, quelque chose sur la téte
et utilisez beaucoup de créme solaire
pour vous protéger (facteur 30 ou
plus). Evitez d’attraper des coups de
soleil. N'utilisez pas de solarium.

9. Contactez un médecin en cas

de changements anormaux dans
votre corps

Si vous remarquez des changements
anormaux dans votre corps, consultez
un médecin. Ces changements
peuvent inclure un nodule, des
saignements anormaux, un grain de
beauté qui évolue ou une sensation
de fatigue anormale.



Uno de cada tres casos de cancer esta relacionado con nuestros habitos de vida.
No hay garantia de contraer cancer, pero puedes tomar decisiones para reducir
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1. No fumar ni usar rapé (snus)
Fumar aumenta el riesgo de contraer
cancer. El tabaquismo es la principal
causa de enfermedad y muerte
prematura. Si usas rapé (snus),
también tienes un mayor riesgo de
desarrollar cancer. No fumes cerca
de otras personas. Presta especial
atencioén a los nifios. Las pequefnas
cantidades del humo del tabaco son
perjudiciales para la salud. Tu médico
de cabecera puede ayudarte a dejar
de fumar o el rapé (snus).
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4. Comer y beber sano y variado
Los alimentos y bebidas saludables
son importantes para tu salud y
bienestar. Come verduras, frutas,
bayas, productos integrales, alubias,
guisantes, lentejas y pescado. Elige
productos lacteos y carnicos bajos
en grasa. Limita la cantidad de
alimentos y bebidas con sal, azlcar
y grasa. iCuando tengas sed, opta
mejor por beber agua!

7. Vacunarse contra el VPH

La infeccién por VPH puede
aumentar el riesgo de cancer

de cuello uterino y de varios tipos
de cancer tanto en mujeres como
en hombres. Las nifas y los nifos
deben recibir la vacuna gratuita
en 7.° grado. Los adultos pueden
vacunarse, pero deben concertar
una cita y pagarla de su bolsillo.

el riesgo de hacerlo.
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2. Tener un peso corporal saludable
Tener sobrepeso aumenta el riesgo
de cancer. Sigue los consejos de las
autoridades sobre comer sano y estar
fisicamente activo todos los dias.

En esos casos, el riesgo de padecer
diversas enfermedades graves,
incluido el cancer, es menor.

e

5. Beber poco alcohol

Cuanto menos alcohol bebas, menor
sera el riesgo de padecer cancer. Opta
por bebidas sin alcohol, a poder ser.
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8. Participar en los cribados
de deteccion del cancer
Los exdmenes masivos de deteccion
contra el cancer (cribado) examinan a las
personas sanas para detectar el cancer
a tiempo, antes de que la enfermedad
dé sintomas o se haya extendido.
Es importante que participes en los
examenes cuando recibas una carta para
participar en ellos. En Noruega tenemos
tres programas de este tipo:
Programa de cribado de cancer de
cuello uterino: se les recuerda a las
mujeres de entre 25 y 69 anos
cada 5 anos
Programa de mamografia: se invita
a mujeres de entre 50 y 69 anos
cada 2 anos
Programa de cribado intestinal:
se invita a mujeres y hombres entre
55y 65 anos cada 2 anos
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3. Mantenerse fisicamente activo
todos los dias

Limita el tiempo que estas quieto.
La actividad fisica diaria reduce el
riesgo de padecer cancer. Cualquier
actividad fisica cuenta. Un poco de
actividad es mejor que nada.

6. Limitar la exposicion al sol
Camina a la sombra a plena luz

del dia cuando el sol pega fuerte.
Usa ropa, algo en la cabeza y
mucho protector solar también para
protegerte (factor 30 o superior).
Evita quemarte con el sol.

No acudas a un solarium.
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9. Ponerse en contacto con un
médico en caso de notar cambios
en el cuerpo

Si notas cambios anormales en el
cuerpo, consulta a un médico.

Los cambios pueden incluir un bulto,
hemorragias anormales, un lunar
que cambia o estar inusualmente
cansado.



YKPAIHCBKA

KoxeH TpeTin BUnagoK paky noB’si3aHuii 3i CnocoboM XuTTs. He icHye rapaHToBaHuX cnocobis
YHWUKHYTW OHKOMNOMYHWX 3aXBOPOBAHb, ane B MOXeTEe 3p0buTH NeBHUIM BUBIP, OB 3MEHLLMTI PU3KK.
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1. He nanitb i He BUkopucToByiTe
©e3AMMHUIA THOTIOH (CHYC).

[ManiHHa 36inbLUye pyU3nK pO3BUTKY paky.
KypiHHS € OCHOBHOK MPUYMHOI 3aXBOPIOBAHHS
abo nepeayacHoi cmepTi. Takox iCHye
NiABULLEHNA PU3WK PO3BUTKY paKy, MOB'sA3aHuM i3
3aCTOCYBaHHAM 6€3AMMHOTO THOTIOHY (CHYCY).
He naniTb y npucyTHOCTi iHWKX. ByasTe
0cobnmBo obepexHi, konu nepebyBaeTe Nopy i3
AiTbMU. HaBiTb HEBENVKa KinbKiCTb THOTHOHOBOIO
AUMY MOXe ByTH LUKIANMBOKO AN HALLOTO
300poB’si. Bal CiMenHuil nikap Moxe A0NoMOorTy
BaM KVHYTU NanuTi Ta/abo BigMOBUTMCSA Big
BXKVBaHHS 6€3AMMHOTO THOTHOHY (CHYCY).
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4. BubupanTe pisHOMaHiTHY Xy 1 Hanoi,

AIKi KOPUCHI ANsA 340POB’S.

300poBa ixa 1 Hanoi BaxnyBi Ans BaLLOro
300POB’s Ta rapHOro CaMOMoYyTTS.
CroxwBaitTe 0Boui, (PPYKTU, Aroaw,
L{iNlbHO3EPHOBI MPOAYKTM, KBACOMH), FOPOX,
coyeBuLIo Ta puby. Bubuparite HeXxupHI
MOMOYHI 11 M’'sicHi npogykTi. OBMeXTe KinbKicTb
coni, LyKpy W XwpiB y BaLlomy pavjioHi. Muirte
BOAY, KONu Big4yBaeTe cnpary.

7. 3pobiThb WwenneHHs npotu BIJI.
[Hdekuii BIJT MoxyTb MmigBuLLyBaTV pUsnk
PO3BUTKY PaKy UMK MATKW i iHLINX BULIB
paKy SiK y XIiHOK, TaK i B Yorosikis. [liB4atka

i XTIONYMKM MatoTb 3po6UTH BE3KOLLTOBHE
wenneHHs Big By 7-my knaci. Jopocni
MOXYyTb 3po6uTy WwenneHHs Big BIJ1, ane im
HeobxigHO 3amucaTiCs Ha MpUIOM A0 fikaps
i CaMOCTIHO OMNaTUTVN BaPTICTb BaKLMHW.
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2. NigTpumyiite 300pOBY Bary.

HagmipHa Bara 36inbluye pusik po3BuTKy
paky. [loTpumyiTeck nopag daxisLis LLOAO
3[10POBOr0 Xap4yBaHHs Ta byabTe hisuyHO
aKTMBHUMM LWoaHs. Lie 3HWxye pusmk Baratbox
CEpI03HIX 3aXBOPIOBAHb, 30KpEMa paka.

5. OOMexTe BXMBaHHA ankorosn.
YuM MeHLLie arnkoronto BU BXUBAETe,
TUM HVXYMIA PU3NK 3aXBOPITH Ha paK.
3aMicTb ankoromnto MoXHa BXuBaTH
©e3ankoronbHi Hanoi.
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8. BepiTb y4acTb Y CKPUHIHTY Ha
OHKOJOTiYHi 3aXBOPOBaHHS.
MacoBi CKpUHIHI Ha HASIBHICTb OHKOMOTYHNX
3aXBOPoBaHb NPOBOAATLCS ANS TOro, o6
nepeBipUTY 300POBUX NIOAEN HA 03HAKM
paKy Ha paHHiit cTagii, 1o Toro, sk xBopoba
MpOSIBUTb CUMMTOMM ab0 MOLIMPUTLCS.
Konu B1 oTpumaETe NNCT i3 3anpoLLEHHAM
Ha CKPWHIHI OHKOMOrYHMX 3aXBOPHOBaHb,
BaXXINNBO, 106 B B3ANN B HEOMY y4aCTb.
Y Hopgerii € Tpy Mporpamu CKpUHIHry:
CKPUHIHr paKy LUMIAKM MaTKN — XiHKW Y BiLli Big
25 0 69 pokiB OTPUMYIOTb HaragyBaHHS KOXHI
5 pokiB
CKPUHIHT paKy MOMOYHOI 3203y — XKiHKM Y BiLli
BiA 25 40 69 pokiB OTPUMYIOTb 3ANPOLLEHHS
KOXHi 2 poKM
CKPUHIHI KOMOPEKTanbHOr0 paKy — XiHKH i

4OmoBIkY BiKOM Bif 55 80 65 pokiB OTPUMYIOTb
3aMpOLLEHHS KOXHi 2 POK
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3. ByabTe (i3YHO aKTUBHUMM LWOAHS.
3meHLuTe Yac cuginHg. LogeHHa disnyHa
aKTMBHICTb 3HWXYE PU3UK PO3BUTKY paky.
Byap-ka (hisnyHa akTUBHICTb Mae 3HaYeHHSI.
®disnyHe HaBaHTaXXEHHS HABITb Y HEBEMUKiN
KiNbKOCTi KpaLLe 3a MOBHY /Oro BiACYTHICTb.

6. ObmexTe Yac nepedyBaHHA Ha COHLI.
lMepebyBaliTe B TiHi 6rM3bKO NOMYAHS, KOMK
COHLie HanbinbL iHTEeHCMBHE. HociTb ogsr,
MOKPVBAlTE roMoBY 1 BUKOPUCTOBYITE
BaraTo COHLLe3axMCHOro Kpemy Ans 3axucty
(Big 30 i BULWe). He gonyckamnTte COHAYHMX
onikis. He BiggigynTe conspin.

9. 3BepTaiiTecs Ao ciMeiHOro nikaps,
AKLLO BU NOMITUNK ByAb-Ki 3MiHN Y
CBOEMY OpraHi3mi.

AKwo BY nomiTUAK Oy ab-ski BigXUNEHHs!
BiJ HOpPMU Y BaLLOMY OpraHi3mi, Bam cnig
3BEPHYTMCA 40 CBOrO CIMEIHOTO Jlikapsi.
[Mpuknagamu 3miH MOXyTb ByTH NyXruHa,
aHoMarnbHa KpoBOTeYa, POAUMKa, Ska
3MiHI0€ 30BHILLHIV BUrNSA, abo BiguyTTa
HE3BWYHOI BTOMM.
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SOOMAALI

Hal kamid ah sadexdii kiis oo kansar ah ayaa la xiriira gaab nololeedka. Ma jiraan
damaanado la xiriira 00 la iskaga ilaalin karo gaadista kansarka, laakiin waxaa jira
dookhyada gaar oo aad samayn karto si aad u yareyso khatarta.
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1. Ha cabin sigaar ama ha isticmaalin
tobaakada aan giiqa lahayn (snus).
Sigaarku wuxuu kordhiyaa halista kansarka.
Sigaarku waa sababta ugu horraysa ee keenta
jirrada ama dhimashada adoo da'yar. Waxaa
xitaa jira khatarta dheeriga ah ee kansarka
ee la xiriirta isticmaalka sigaarka aan giiga
lahayn (snus). Dadka kale sigaar haku ag
cabin. Xadar dheeri ah muuji marka aad la
joogto carruurta. Xataa cadadka yar ee giiga
sigaarka ayaa keeni kara khatar ku dhacda
caafimaadkeena. Dhakhtarkaaga guud (GP)
ayaa kaa caawin kara in aad iska joojisid
sigaarka iyo/ama aad iska dayso isticmaalka
tubaakada aan giiga lahayn (snus).
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4. Dooro noocyada kaladuwan ee
cuntada iyo cabitaanka caafimaadka leh
Cuntada iyo cabitaanka caafimaadka
leh ayaa muhiim u ah caafimaadkaaga
iyo faya gabka. Cun khudaarta, miraha,
beeriga, haruurka, digirta, misirta,
salmukada iyo kaluunka. Dooro hilibka
jiirka ah iyo maadooyinka hilibka. Yaree
cadadka cusbada, sonkorta iyo dufanka
ee cuntadaada. Biyo cab marka aad
ooman tahay. !

7. Qaado talaalka HPV.
Caabuqgyada HPV ayaa kordhin

kara khatarta kansarka minka iyo
tiro kansarada kale ah ee labadaba
dumarka iyo ragga. Gabdhaha iyo
wiilashu wa ainay gaataan talaalka
bilaashka ah ee HPV intay dugsiga
joogaan sanadka 7. Dadka waawayn
ayaa qaadan kara talaalka HPV, laakiin
waa inay balan gabsadaan ayna iska
dhiibaan garashka talaalka.
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2. Lahoow miisaan caafimaad leh.
Inaad aad u cayisho ayaa kordhinaysa
khatarta kansarka. Raac tilmaanta
dawlada ee ku aadan cuntada
caafimaadka leh oo jimicsi samee
maalin kasta. Tani waxay yareysaa
khatarta cudurada badan ee xun,
uuna Ku jiro kansarka.

e

5. Iska yaree khamrada

Marka aad iska yareyso khamriga,
waxaa yaraanaaya khatartaada
kansarka. Cab cabitaannada aan
khamriga ahayn.
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8. Ka gaybgal baaritaanka kansarka.
Baaritaanka guud ee kansarka ayaa lagu
sameeyaa dadka caafimaadka gaba si
looga baaro kansarka xili hore, kahor
inta aan xanuunku yeelan wax astaamo
ah ama uusan faafin.
Marka aad hesho wargada casuumaada
baaritaanka kansarka, waa muhiim
inaad ka gaybgasho.
Wadanka Norway, waxaa jira sadex
barnaamijyada baaritaanka ah:
Baaritaanka Kansarka Minka -
haweenka da'aha u dhexeeya 25 iyo 69
ayaa hela xasuusinta 5 sanaba mar.
Baaritaanka Kansarka Naasaha -
haweenka da'aha u dhexeeya 25 iyo 69
ayaa hela casuumaad 2 sanaba mar.
Baaritaanka Kansarka Mindhicirka -
haweenka iyo ragga da’'aha u dhexeeya

55 iyo 65 ayaa hela casuumaad 2
sanaba mar.
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3. Jimicsi samee maalin kasta.
Yaree wakhtiga fariisiga. Jimicsiga
maalin kasta ayaa yareeya khatarta
kansarka. Qayb kasta oo kamid ah
jimicsiga ayaa muhiim ah. Cadad
kasta ayaa ka fiican waxba.

6. Yaree wakhtiga aad joogto qoraxda.
Hoos ku jir duhuradii, marka goraxdu
ugu kulushahay. Xiro dhar, dabool
madaxaaga 00 adeegsado daawada
goraxda kaa difaacaysa oo badan si
aad isku difaacdo (heerka 30 ama

ka badan). Iska ilaali ku gubashada
goraxda. Ha isticmaalin sariiraha
kulaylka nalka.
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9. La xiriir dhakhtarkaaga Guud
haddii aad ogaato wax isbadello ah
00 ku yimaada jirkaaga.

Haddii aad ogaato wax isbadello

ah oo ku yimaada jirkaaga, waa
inaad la xiriirto dhakhtarkaaga guud.
Tusaaleyaasha isbadellada waxaa
kamid ah buro, dhiigbax gayru caadi
ah, duleel badelaaya muugaalka ama
dareenka daal badan.
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Her (¢ kanser vakasindan biri yasam tarziyla iligkilidir. Kansere yakalanmayi énlemenin
hicbir garantili yolu yoktur ancak riski azaltmak icin yapabileceginiz bazi tercihler vardir.
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1. Sigara icmeyin veya dumansiz tiitiin
(cignemelik tiitiin) kullanmayin.

Sigara icmek kanser riskini artirr.
Sigara icmek, 6nde gelen hastalik veya
erken O0lum nedenidir. Dumansiz titin
(cignemelik titin) kullanimiyla artan
kanser riskiyle iliskilidir. Bagkalarinin
yaninda sigara icmeyin. Cocuklarin
yaninda ¢zel dikkat gosterin. Kuglk
miktarlarda titln dumani bile
sagligimiza zarar verebilir. Aile hekiminiz
sigarayl birakmaniza ve/veya dumansiz
tatan (cignemelik tiitiin) kullanmayi
birakmaniza yardimci olabilir.
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4. Saghkh bir yiyecek ve icecek
yelpazesi secin.

Saglikli yiyecek ve icecekler sagliginiz
ve refahiniz icin 6nemlidir. Sebze,
meyve, yemis, kaba taneli tahillar,
fasulye, bezelye, mercimek ve balik
yiyin. Yagsiz siit ve et Grlnlerini tercih
edin. Diyetinizdeki tuz, seker ve yag
miktarini sinirlayin. Susadiginizda
icmek icin suyu tercih edin.

7. HPV asisi olun.

HPV enfeksiyonlari, hem kadinlarda
hem de erkeklerde rahim agzi kanseri
riskini ve diger kanserlerin riskini
artirabilir. Kizlar ve erkek cocuklar 7.
sinifta Ucretsiz HPV asisi yaptirmalidir.
Yetiskinler HPV asisi yaptirabilir
ancak randevu almalari ve asl tcretini
o6demeleri gerekir.
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2. Kilonuzu saglkh sinirlar icinde tutun.
Asiri kilolu olmak kanser riskini artirir.
Saglikli beslenme konusunda resmi
saglik kuruluslarinin tavsiyelerine uyun
ve her glin fiziksel aktivitede bulunun.
Bu, kanser de dahil olmak tzere bircok
ciddi hastalik riskini azaltir.

e

5. Alkol tiiketiminizi sinirlayin.

Ne kadar az alkol tiiketirseniz kanser
riskiniz o kadar azalir. Alkolstiz
icecekleri tercih edin.
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8. Kanser taramasina katilin.
Kanser icin kitle taramalari, hastalik
belirtileri veya yayilmalar gbstermeden
6nce erken bir asamada saglikli
insanlari kanser belirtileri agisindan test
etmek icin gerceklestirilir. Bir kanser
taramasi davet mektubu aldiginizda
katilmaniz énemlidir. Norvec'te (¢
tarama programi vardir:
Rahim Agzi Kanseri Taramasi - 25 ila
69 yas arasindaki kadinlara her 5 yilda
bir davet gonderilir.
Meme Kanseri Taramasl - 25 ila 69 yas
arasindaki kadinlar her 2 yilda bir davet
edilir.
Kalin Bagirsak Kanseri Taramasi - 55

ila 65 yas arasindaki kadinlar ve
erkekler her 2 yilda bir davet edilir.
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3. Her giin fiziksel aktivitede bulunun.
Oturma stresini kisaltin. Gunlik fiziksel
aktivite kanser riskini azaltir. Fiziksel
aktivitenin her tirltst énemlidir.

Az da olsa hareket etmek hic hareket
etmemekten daha iyidir.

6. Giineste gecirdiginiz siireyi sinirlayin.
Glnesin en glicli oldugu giin ortasinda
golgede kalin. Kiyafet giyin, basinizi
értin ve kendinizi korumak icin bol
miktarda giines kremi kullanin (faktor
30 veya Uzeri). GUnes yanigini 6nleyin.
Solaryum yataklar kullanmayin.
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9. Viicudunuzda herhangi bir
degisiklik fark ederseniz aile
hekiminizle iletisime gegin.
Viicudunuzda herhangi bir anormal
degisiklik fark ederseniz, aile
hekiminizle iletisime gecmelisiniz.
Degisikliklere 6rnek olarak
topaklanma, anormal kanama,
gbrinimu degistiren bir ben veya
olagan disi yorgunluk hissi verilebilir.
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Snakk med oss
| Kreftforeningen

Tjenesten er gratis og du kan velge & vaere anonym.
Rpningstider: Mandag—fredag kl. 0900-1545.
Chat: kreftforeningen.no
Telefon: 21 49 49 21
E-post til radgivning@kreftforeningen.no
Vi snakker norsk og engelsk.
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