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%4 Lifestyle Medicine yihentiaminen VHDISTYE Y

Tietoisuudesta toimintaan elamantapalaaketieteen avulla

- - - -m
Priorisoi liike Ota vastuu vallassasi olevista asioista.
Luontokéavelystd zumbaan — jokaisella askeleella on Paivittaisilla valinnoillasi voi olla suuri
valia. Hengastyttavaa liikuntaa suositellaan vahintaan

puoli tuntia péivittain merkitys syOpariskisi pienentdmisessa.

Ota hallintaan

"Syo sateenkaari paivassa"
Runsaasti hedelmia, vihanneksia, taysjyvatuotteita ja
palkokasveja sisaltava varikas kasvispohjainen
ruokavalio helpottaa painonhallintaa. Terve paino
vahentaa rintasyovan riskia.1

5-10%

rintasydvista on geneettisten
mutaatioiden aiheuttamia
(esim. BRCA1).

Imeta vauvaasi

(jos ja kun se on mahdollista). Imetyksen
rintasyopariskia pienentavasta vaikutuksesta on
vahva naytto.4

Tunne kehosi.

Tieda normaalisi.

Onko sinulla vahva sukurasite Ikédantyminen, tiivis
rintakudos, aiempi syopa tai

' s Uit M Ul niED Micad Haain rintakehan sadehoito,
1 Kysy lahisukusi syovista: Mita syopia? Missa iassa” aiempi epéatyypillinen

Kerro tiedot terveydenhuollon ammattihenkilolle. rintarauhasen muutos (LCIS

tai epatyypillinen
hyperplasia),
synnyttamattémyys,
myohainen ensimmainen
raskaus, varhaiset
kuukautiset, myohaiset

Laakari ohjaa tarvittaessa geneettiseen neuvontaan ja/
tai testaukseen.

)
:C
H—y
=L
Q
—
=L
)
(+ 4

Onko sinulla tunnettu geneettinen mutaatio

1 Kiinnita huomiota myds henkiseen hyvinvointiisi. Etsi tukijoukkoja vaihdevuodet, sukurasite.
(perhe, ystavat, rynmatoiminta, soveltuva terveydenhuollon B B . 3.4
ammattilainen). Meditaatio, kiitollisuus, paivakirjan pitaminen, Hyodyllisia linkkeja:
palleahengitys, tunne- ja stressinpurkumenetelma (EFT)5 rauhoittavat « American Institute for Cancer Research:
hermostoa. https://www.aicr.org/cancer-prevention/
2 Keskustele laakarisi kanssa sopivista seulonnoista ja riskia vahentavista ¢ Centers for Disease Control and Prevention. Saving Lives.
hoidoista. Protecting People: https://www.cdc.gov/cancer/breast/
3 Terveytta edistavat elintavat auttavat pysymaan voimaantuneena ja ’ FORCE.' Facmg Hereditary Cancer EMPOWERED
. www.facingourrisk.org
parantavat elamanlaatua.

« falm.fi, lifestylemedicine.org, kokaru.fi
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2) Lactation (breastfeeding) and the risk of cancer | WCRF International https://www.wcrf.org/dietandcancer/lactation-breastfeeding/
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