
Не курите и не употребляйте табак ни 
в каком виде!1
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Избегайте табачного дыма на работе, 
дома и в общественных местах.2
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Следите за своим весом.3
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Будьте физически активными и 
меньше проводите времени сидя!4

?
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Ешьте больше злаковых, бобовых, овощей и фруктов. 
И меньше высококалорийных напитков и продуктов, 
красного мяса, мясных полуфабрикатов и соли.5
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6 Ограничьте себя или полностью 
откажитесь от употребления алкоголя!
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7 Избегайте длительного пребывания на солнце, 
используйте средства защиты для себя и детей. 
Не пользуйтесь соляриями. 
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Избегайте канцерогенов на рабочем 
месте, следуйте правилам безопасности.8
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9 Уточните уровень радона в своем доме 
и примите меры по его снижению.

!!! ! !!
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10 Если есть возможность, кормите своего ребенка 
грудью, а также обсудите с врачом возможность отказа 
от использования гормонозаместительной терапии.
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Вакцинируйте новорожденных от гепатита В,
а девочек от вируса папилломы человека (ВПЧ).11
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12 Участвуйте в популяционных программах 
скрининга (рак шейки матки, рак кишечника). 
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