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Kopgekc npaBuJi 340poBbs AJ1s1 SMUTPAHTOB

Beasa npaBuibHbI 006pa3 »KM3HM, 4YeJIOBEeK Bcerja uMeeT

BO3MOXKHOCTb ImpeoaoJjieTh 60J1€3Hb,

a TakKXke YIYy4YIIUTb

COCTOAHHE CBOET0 310POBbA

10)

"

He KypuTb, 60pOThCS C 3TOU BpeJHOW NpUBBIYKOM. Ec/iu moka 3To
He [10JIy4YaeTcs N10CTapaTcs He KYPUTh B 061eCTBE HEKYPSALIUX
He npyHUMaTb KaKHe-JM60 THUIIbl HAPKOTHKOB!

[IlpepynpeuTh JOKTOpA €CAM y Bac eCTb a/IepTUfA,UJIN Bb
SBJIIETECh HOCUTEIeM (60JIe3HH KOTOpasi eCTh B CTpaHe Ballero
MPOUCXOXK/IEHHUS.

Wcnonb3oBaTh NpouIaKTHYECKHE CPeJACTBa
3a60s1eBaHUH Nlepe/IaloIUXCs T0JIOBBIM My TEM.
W36eraTs JuiHero Becal cTapaThbCst XO4UTh MEMKOM He MeHee 30
MUH. B JIeHb!

MeHSTb BKYCOBbIE NPUCTPACTHs, OTJAaBas NpeJIOYTEHHUS
UTANbSHCKOW KyXHE UCIO0JIb3ys, MECTHbIE OBOIIU M (QPYKTHI
COOTBETCTBYIOLIYIE CE30HY.

Ecth Kaxaplii fAeHb ¢PYKTbl U 3eseHb. OrpaHUYMBaTh
norpe6ieHHe KUPOB XXMUBOTHOI'O TPOMCXOXK/EHHUS, UCII0Ib30BATh
pacTuTeIbHOE UM 0JIMBKOBOE MacJIo.

OrpaHuyYUTh NOTPeGIeHHE )KapeHOo NUIIH.

He 3/10yn0Tpe6.1aTh anKorosieM! orpaHUYUTb NOTPEGIEHNE MTHBA
v BuHa! Mute 2 JaUTpa BOAbI B JAeHb. OrpaHu4uThb (He

3allUTbl OT

3J10ynoTpe6AsiTh)  ynoTpeGJeHWe CIafAKUX Tra3MpOBaHHBIX
HaIUTKOB.
OrpaHU4YuTb BpeMsi MNpuUOBIBaHUMS HA coJiHOEe. Bcerga

UCN0J1b30BaTh cpefcTBa 3awuThl ¢ UV ¢uabrpom. Ocoboe
BHUMaHUe AeTaM!

u3beraTb HaXOJUTbCA BOJHM3M C INPOAYKTAMU COZepxaliue
KaHI[epOreHbl(GeH3WH, HUTPATBLXJOp W T.J.) M36eraTh
PaA0aKTUBHON 30HBI.

IlporpaMMbl MO 3alMTe 340POBbsA HacejieHHs, NOMorampuue
npejBUAeTb MW BO MHOTO pa3 MNOBBICUTb BO3MOKHOCTH
JAUArHOCTHUKY 3060/1eBaHHS HAa CaMOM Haya/IbHOM 3Tare.

1)

2)

enmunbl ¢ 25 JieT Z0/KHBI TPOUTH 06C/Iel0BaHHE HA pAaKOBbIe
kyeTku ¢ noMolbto PAP TEST , KoTopblii fo/KeH GbITh MPOReH
Kakzple 2 rofa B am6ysiatopuu ASL nin B rocnurae.

Xenmununl ctapue 50 et gomkHbI poxoauTs MAMOTPAGHUIO
KaXk/ible 2 TO/Ia, YTOGBI NPEeAYNPEJUTh OHKOJOTHIO MOJIOYHOH
*xeJie3bl. AHaU3bI feaoTca B ASL uau rocniuranne.

My>KYMHAM U KeHIuHaM ctapiie 50 JieT peKoMeH/I0BaHO C/1e/1aTh
aHa/JIM3 Ha HAJMYMU KPOBU B KaJslle, YTOGbl HCKJIOUUTD
Ha/In4Me OHKOJIOTHH B IPSIMOU KHUIIKe

Y4aBCcTBOBaTh B MpOTpaMMe [0 BAKIJMHALIUM IPOTHB renatuta B
U JIpyTHX 00s13aTesNbHbIX NpUBHMBKax B Mrtanuu. /[lesnats
MPUBUBKH CBOUM JAeTsam!

EC/IM OHKOJIOrMS OGHapy:KeHa BOBpPeMS, OHa MOKET YCIELIHO
JIeYuThCH!

)

O6pamaiiTecb K [JOKTOPY €CAM Bbl OOHApYXUJIU y Ce6s:
HEMNPOXOASAIIMI CHHSIK, HE3aKMBAKILIYI0 PaHy,( B J11060M MecTe)
U30bITOYHYI0  IIOTEPI0  KPOBM  INpPU  MEHYCTpPyalluu He
NpeKpalaoIMica Kalleb, HU3KHH TOJI0CXKeHHe B XKeJyaKe,
NOTEPIO BeCa,pobJieMy epeBapyuBaHUs UL

JUIA BbI3OBA CKOPO# IMOMOIIY 3BOHUTE 118
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Adottando uno stile di vita salutare e possibile evitare alcune
patologie e migliorare lo stato di salute

1) Non iniziare a fumare, se fumi smetti. Se non riesci a smettere,
non fumare in presenza di non fumatori.

2) Non fare uso di qualsiasi tipo di droga.

3) Segnala al medico ed alla ASL se hai allergie o sei portatore di
malattie contratte nel paese di provenienza.

4) Proteggiti dalle malattie sessualmente trasmesse con I'uso di
profilattici acquistati in farmacia.

5) Evita I'obesita, cammina 30 minuti al giorno.

6) Cerca di abituarti alle abitudini alimentari italiane, usando cibi locali
e di stagione.

7) Mangia ogni giorno frutta e verdura. Limita il consumo di alimenti
contenenti grassi di origine animale e di olii di semi, usa olio di oliva.

8) Non fare uso eccessivo di spezie e dei cibi fritti.

9) Non bere alcolici, che siano birra, vino o liquori. Bevi 2 litri di
acqua al giorno.

10) Evita I'eccessiva esposizione al sole. E' di importanza fondamentale
proteggere bambini ed adolescenti.

11) Evita I'esposizione a sostanze cancerogeni (idrocarburi, benzene,
nitrati, ecc ), incluse le radiazioni ionizzanti.

Esistono programmi di salute pubblica che possono prevenire
lo sviluppo di neoplasie od aumentare la possibilita di diagnosi
e dicura

1) Le donne dai 25 anni devono praticare la prevenzione del cancro
della cervice dell'utero con il pap test. Il pap test va ripetuto ogni
due anni. L esame va fatto presso gli ambulatori ASL o gli ospedali.

2) Le donne sopra i 50 anni devono effettuare la mammografia per la
prevenzione del cancro della mammellla. La mammografia va ripetuta
ogni due anni. L'esame va fatto presso gli ambulatori ASL o gli
ospedali.

3) Gli uomini e le donne con pit di 50 devono praticare I'esame del
sangue occulto nelle feci per la diagnosi del cancro del colon-
retto. L'esame va fatto presso gli ambulatori ASL o gli ospedali.

4) Partecipa ai programmi di vaccinazione contro I’epatite B ¢ delle
altre vaccinazioni obbligatorie in italia. Fai vaccinare i tuoi figli.

Se diagnosticati in tempo molti tumori sono curabili

5) Rivolgiti a un medico se noti la presenza di: un livido permanente; una
ferita che non guarisce, anche nella bocca; un neo che cambia forma,
dimensioni o colore; perdite di sangue non normali in particolare
dell'apparato urogenitale, 1a persistenza di alcuni sintomi quali tosse,
VOCe rauca , acidita di stomaco, difficolta a deglutire, perdita di peso,
modifiche delle abitudini intestinali o urinarie.

Per un intervento di pronto soccorso chiama il 118.

Health Recommendations for immigrants

Adopting a healthier lifestyle can prevent certain diseases and
improve health status

1) Do not smoke, if you do, quit. If you cannot quit, do not smoke in
the presence of non-smokers.

2) Do not use any kind of drugs.

3) Tell your doctor or the local health office (ASL) if you have any allergies
or any disease contracted in the country of origin.

4) Protect yourself from sexually transmitted diseases with the use of
condoms bhought in pharmacies.

5) Avoid obesity, walk 30 minutes a day.

6) Tryto get used to ltalian eating habits, consuming local foods and
seasonal foods.

7) Eat fruits and vegetables every day. Limit your intake of foods
containing animal fats and seed oils, use olive oil.

8) Do not make excessive use of spices and fried foods.

9) Do not drink alcohol, whether beer, wine or liquor and do not abuse
of sugary drinks. Drink 2 liters of water a day.

10) Avoid excessive exposure to the sun. It is imperative to protect
children and adolescents.

11) Avoid exposure to carcinogenic substances (hydrocarbons, benzene,
nitrates, etc.), including ionizing rays.

There are public health programs that can prevent the
development of cancer or increase the chance of diagnosis and
treatment

1) Women aged 25 years and older must practice the prevention of
cervical cancer with the Pap test. The pap test should be repeated
gvery two years. The exam must be done at clinics or ASL hospitals.

2) Women over age 50 years are required to get a mammaography for
the prevention of breast cancer. Mammograms should be repeated
gvery two years. The exam must be done at clinics or ASL hospitals.

3) Men and women older than 50 years must practice the fecal occult
blood test for the diagnosis of colorectal cancer. The exam must be
done at clinics or ALS hospitals.

4) Participate in vaccination programs against hepatitis B and other
mandatory vaccinations in ltaly. Vaccinate your children.

If diagnosed in time many cancers are treatable

5) Please, ask a doctor if you notice the presence of: a permanent bruise;
awound that does not heal, even in the mouth; a mole that changes
shape, size or color; bleeding is not normal especially urogenital, the
persistence of some symptoms such as cough, hoarse voice,
heartburn, difficulty swallowing, weight loss, changes in bowel or
urinary habits.

For emergency phone the emergency number 118.

Code de la santé pour les migrants

L'adoption d'un mode de vie sain peut prévenir certaines
maladies et d'améliorer I'état de santé

1)

8)
9)

Ne pas commencer a fumer, si vous fumez arrétez. Si vous ne
pouvez pas arréter de fumer, ne fumer pas en présence de non-
fumeurs.

Ne pas utiliser tout type de drogue.

Informer le médecin et I'ASL si vous avez des allergies ou si vous
gtes un porteur de maladies contractées dans le pays d'origine.
Protégez-vous contre les maladies sexuellement transmissibles en
utilisant des préservatifs achetés dans les pharmacies.
Prévenir I'obésité, marcher 30 minutes par jour.

Essayez de vous habituer a des habitudes alimentaires italiennes,
en utilisant des produits locaux et des aliments de saison.
Mangez des fruits et des Iégumes chaque jour. Limitez votre
consommation d'aliments contenant des graisses animales et des
huiles de graines, utiliser de I'huile d'olive.

N'abuser pas avec les épices et les aliments frits.

Ne pas boire d'alcool, biére, vin ou liqueur et limite les boissons
sucrées. Boire 2 litres d'eau par jour.

10) Evitez I’exposition excessive au soleil. Il est important de

protéger les enfants et les adolescents.

11) Eviter I'exposition a des substances cancérogenes (hydrocarbures,

le benzéne, les nitrates, etc.), et compris les rayons ionisants.

Il existe des programmes de santé publique qui peuvent
prévenir le développement du cancer ou d'augmenter les
chances de diagnostic et traitement

1)

2)

3)

4)

Les femmes &gées de 25 ans doivent pratiquer la prévention du
cancer du col de I"utérus avec le test de Pap. Le pap test doit &tre
répété tous les deux ans. L'examen doit &tre effectué dans des
cliniques ASL ou les hopitaux.

Les femmes Aagée plus de 50 ans devraient effectuer une
mammographie pour la prévention du cancer du sein. Les
mammographies doivent étre répétés tous les deux ans. L'examen
doit &tre effectué dans des cliniques ASL ou les hopitaux.

Les hommes et les femmes ayant plus de 50 ans doivent pratiquer
le test de sang occulte dans les selles pour le diagnostiquer le
cancer colorectal. L'examen doit étre effectué dans des cliniques
ASL ou les hopitaux.

Participer a des programmes de vaceination contre I’hépatite
B eit d'autres vaccinations obligatoires en ltalie. Vaccinez vos
enfants.

Si elle est diagnostiquée a temps, de nombreux cancers sont
traitables

9)

Adressez- vous a un médecin si vous remarquez la présence de:
une ecchymose permanente; une plaie qui ne guérit pas, méme dans
la bouche; un grain de beauté qui change de forme, de taille ou de
couleur; saignement est pas normal surtout urogénital, la
persistance de certains symptomes tels que la toux, voix rauque,
les brdlures d'estomac, difficulté a avaler, perte de poids, les
changements dans les habitudes intestinales ou urinaires.

Pour une urgence appalez le 118.



