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12 HaunHa ga HamanuTte

pucKa oT pak

AKo cnepgBaTte Te3n CbBeTU, NO-TPYAHO
e ce pa3boneeTe OT pak:
1 He nywere.
2 lMNpeBbpHETE Ooma n paboTHOTO CM MACTO B cpena 6e3
TIOTIOHEB OUM.
3 KoHTponupauTe TeNIeCHOTO CU Terno,
He HanbJIHABaNTe, HATO OoTcJlabBanTe NnpeKasieHo.

4 E>xegHeBHO U3BbpLUBanNTe omanyecka

nenHocTt. lNpekapBanTe No-masiko Bpeme
B ceOHas10 NoJIoXKEHUe.
5 XpaHeTe ce 30paBOCJ/IOBHO:
- $>KTe NbIHO3bPHECTN XpaHN, 6060BU

pacTteHud,3es1ieH4Yyun m rJsionoese.

- OrpaHuyeTe noacnageHNTe HarnuTKu.

- OrpaHuyeTe xpaHuUTe, 6oratn Ha 3axapu NIV MasHUHW.

- OrpaHuyeTe Npuema Ha YepBeHO MEeCO U XpPaHWU C BUCOKO
cbObp>KaHWe Ha Ccol.

- N36areanTte KoOHCymaLmaTa Ha npepaboTeHOo Meco

NpepaboTeHO meco

€ Meco, Ha KOeTo ce A00aBAT
BeLLlecTBa 3a nogobpsiBaHe Ha BKyca
M TpanHocTTa My. Hanp. WwyHka u
KPEMBUPLLMN.



6 lNo-pobpe He KOHCYMMpanTe arlKoOXoJl.

7 N3bareanTe npsikata coibHYeBa CBET/IMHA, Han-BeYe 3a geuara.
AKO ce nanarate Ha C/bHLEe, U3nos3BanTe NoaxonsLlo
obnekno, Yagbp NIun

CcNbHUEe3alWmMTHU NpoaykTn. He nanonseawTte conapuymm.

8 Ha paboTHOTO Ccu MACTO cnepgBavTe

MHCTPYKUMMUTE 3a 3alllTa Ha 30paBeTo.

9 Pa3bepeTte ganu B XXUJINLLETO CU HE CTE U3JTOXKEHN Ha TbYeHne
OT eCTEeCTBEHO BUCOKUN HMBA Ha paaoH. BaemeTe Mmepku 3a

HamMmaJsiiBaHe Ha BUCOKUTE HMBa Ha panoH.

10 3a »xeHuTe:
- KbpMeHeTO HamMmarnisiBa pucka oT pak y XXeHuTte. AKO
MoO)KeTe, KbpmeTe 6e6eTo cu.
- XopmoHo3amecTuTteniHaTa Tepanus (X3T)
yBesinyasa pucka ot nosisata Ha HAKou

BnaoBe pak. OrpaHunyeTe npunaraHeTo Ha X3T.

PagoHbT
XopMmoHO3amecTuUTenHara e ras, KoiTo MOXe Ja
Tepanusa (X3T) NPUYUHN pak. PagoHbT

ce cpella B no4ysaTa,
3eMHaTa Kopa, U Moxe
[1a NPOHMKHE B
crpaguTe.

€ MeOULIMHCKO NleYyeHmne, npu KoeTo
ce npuemart XOpMOHM, KaTo Tesu,
KOWUTO NpoussexaaT SuyHuLuTeE.



11 Tpsbsa ga BakCcuHMpaTe geuarta Cu cpeLuy:
- Xenatut B (3a HOBOpoaEHN).
- Yosewwikn nanunomasupyc (HPV) (3a momunueTa).
12 YyancrtBanTe B Nnporpamm 3a rnpeBeHums v
paHHa AMarHoCTMKa Ha paka:
- Pak Ha 0e6enoTo 4epBo (MbXXe U XKEHWN)
- Pak Ha rbpoaTta (PkeHu)
- Pak Ha wmnmnkaTta Ha maTkaTa (PkeHu)
3a npeBeHUUA Ha paka,
BCEKU eOUH OT Hac TpsabBa aoa cnensa Te3mn
12 cbBeTa Ha EBponenckus Kogekc 3a 6opba ¢ paka,
a lNpaButencrTeata Tpsb6Ba Oa npuemart MepKn, KOMTo aa

noakKpenaT Te3v JIN4YHN OeucTBus.

PaHHaTa gnarHocTuka

€ OTKpMBaHE Ha HAKaKBO
3abonsBaHe npeau
nosiBata Ha CUMMNTOMM.
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