CODUL EUROPEAN iMPOTRIVA CANCERULUI

Nu fumati. Nu utilizati nicio forma de tutun.

_ Codul European
Impotriva Cancerului

2. Eliminati fumatul acasa. Sprijiniti politicile Tn

favoarea interzicerii fumatului la locul de munca. i

3. Luati méasuri pentru a avea o greutate corporala X
sanatoasa. CAI DE A REDUCE

RISCUL DE CANCER
4. Fiti activ fizic n viata de zi cu zi. Limitati
perioadele de timp petrecute stand asezat.

5. Adoptati o dieta sanatoasa:
e consumati din abundenté cereale integrale, leguminoase, legume si
fructe.
e limitati alimentele bogate Tn calorii (alimente cu continut crescut de
grasimi sau zahar) si evitati bauturile indulcite.
e evitati carnea prelucrata; limitati carnea rosie si alimentele cu un
continut ridicat de sare.

6. Tncazul in care consumati alcool de orice fel , limitati-va consumul. Pentru
prevenirea cancerului este mai bine sa nu beti alcool deloc.

7. Evitati expunerea exagerata la soare, in special in cazul copiilor. Utilizati produse
de protectie solara. Nu utilizati aparate de bronzat.

8. Lalocul de munca, respectati instructiunile privind sanatatea si securitatea in
muncé pentru a va proteja de substantele cancerigene.

9. Aflati daca sunteti expusi iradierilor cu niveluri ridicate de radon natural Tn
locuinta dumneavoastra. Luati masuri pentru a reduce nivelurile ridicate de
radon.

10. Pentru femei:
e alaptarea reduce riscul de cancer al mamei. Daca puteti, alaptati-va
copilul.
e Terapia hormonala de substitutie (THS) creste riscul aparitiei anumitor
tipuri de cancer. Limitati utilizarea THS.

11. Asigurati participarea copiilor dumneavoastra la programele de vaccinare pentru:
e hepatita B (pentru nou-nascuti)
e virusul papiloma uman (HPV) (pentru fete).

12. Participati la programele organizate de screening pentru cancer: « colorectal (la
femei si barbati)
e mamar (la femei)
e de col uterin (la femei).

Codul european mpotriva cancerului se axeaza pe masurile pe care cetatenii le pot lua pentru a contribui la prevenirea cancerului.
Prevenirea cu succes a cancerului necesita ca aceste masuri individuale sa fie sprijinite de politici si masuri guvernamentale.
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