Десять шагов в борьбе против рака
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	Откажитесь  от курения
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	Не переедайте и следите за своим весом(ИМТ=ВЕС (кг) : РОСТ (м)2

Вес в норме от 18,5 до 25 ед.

	[image: image3.jpg]




	Откажитесь от употребления высококалорийной и жирной пищи, жареных,  консервированных и копченых продуктов.
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	Не злоупотребляйте алкоголем
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	Ограничивайте время пребывания на солнце и в солярии
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	Своевременно проходите профилактические медицинские осмотры и диспансеризацию. 
Ежегодно  посещайте смотровые кабинеты для женщин в возрасте старше 18 лет, мужчин старше 30 лет), один раз в  два года проходите флюорографию легких.


