MINSKA RISKEN FOR CANCER

MINSKA RISKEN FOR SUJUKDOMEN CANCER

3 av 10 fall av cancer i Sverige kan férebyggas genom halsosamma vanor. Har dr véra 6 rédd om
vad du sjdalv kan goéra fér att minska risken att f& cancer.

1. Rok inte

Att inte roka dr det basta sattet att minska sin risk
for att f& cancer. Det ar aldrig for sent att sluta réka.

2. Ha en hdalsosam vikt
Overvikt och fetma ger ékad risk for 13 olika
cancerformer. Sa se till att hélla en lagom vikt.

3. At halsosamt

Att Gta halsosamt minskar risken fér cancer. Det
minskar ocksa risken for hjart- och karlsjukdom,
diabetes samt dvervikt och fetma.

4. Ror pa dig varje dag
Fysisk aktivitet skyddar mot ménga cancerformer —_—
och hjdlper dig ocksd att halla en halsosam vikt.

):k S. Drick lite — eller inte alls
{ Alkohol 6kar risken for flera olika cancerformer. Ju mer
0% du dricker, desto storre ar risken. Fér att minska risken att

T drabbas av cancer ar det bdst att inte dricka alkohol alls.

6. Sola forsiktigt

Solen kan orsaka cancer i huden. Det dr extra viktigt att
skydda barn. Deras hudceller ar sarskilt kénsliga fér solen.
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ORDLISTA

Forebygga

Att forsoka stoppa ndgot ddligt
innan det hander.
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Vanor Skriv en sammanfattande text om

Saker du gor ofta. Rutiner. informationen och raden i listan.
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@ VAD HANDLADE TEXTEN OM?
A SIS SIS

Vilka saker minskar risken for cancer? Vilka saker dkar risken for cancer?
Satt X vid ratt alternativ.

Minskar risken fér cancer | Okar risken f6r cancer

Att roka

Att ha en halsosam vikt

Att Gta hdlsosamt

Att réra pé sig varje dag

Att dricka alkohol

Att sola




MINSKA RISKEN FOR CANCER

ANVAND ORDEN

Fyll i orden som Ord att anvénda:

saknas i texten. aktivitet ~mat  skydda  dta  réra
Anvdand orden

som stér éverst inte  forsent lite minskar  okar

Det ar bra att roka. Att sluta réka

risken for att f& cancer. Det ar aldrig att

sluta roka.

Att dricka alkohol risken for att f& cancer.

Det ar bra att inte dricka alkohol alls eller att bara dricka
alkohol.

Det ar viktigt att huden mot sol.

Det ar bra att pd sig. Fysisk

skyddar mot cancer.

Det ar viktigt att halsosamt. Bra

skyddar mot cancer och andra sjukdomar.

f' DISKUTERA

Diskutera i + Var det ndgot r&d som var nytt fér dig? Vilket?
kl .

assen + Vilka av réden foljer du i ditt liv?
* Vad behodver du bli battre p&?

* Vilket av rdden tycker du ar svarast att folja?

=) L&s mer om att minska risken
for cancer pa
cancerfonden.se/minska-risken




