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12 modalitati de a reduce riscul

de cancer

Daca urmezi aceste sfaturi ,
este mai putin probabil sa ai cancer:

1 Nu fuma.
2 Nu permite sa fie fum in casa ta si la locul tau de munca.

3 Ai grija la kilograme,

nu trebuie sa te ingrasi nici sa slabesti mult.

4 Fa exercitii zilnice.

Nu sta mult timp asezat.

5 Mananca sanatos:
- Mananca multe cereale integrale,
fasole, fructe si legume
- Bea putine bauturi cu zahar.

Nu manca multe alimente cu mult zahar

sau cu multe grasimi.
- Nu méanca multa carne rosie
nici alimente cu multa sare.

Evita carnea prelucrata sau tratata.

Carnea prelucrata

Este carnea careia i se adauga substante
ca sa aiba gust mai bun sau ca sa dureze
mai mult. De exemplu, sunca york sau
carnatii.



6 Este mai bine sa nu bei alcool.

7 Nu sta mult la plaja
si nu-i lasa nici pe copii sa o faca.
Daca stai la plaja
foloseste haine, umbrele sau creme ca sa te protejezi.

Nu folosi cabine cu raze UVA.

8 Respecta normele de protectie a sanatatii

la locul tau de munca.

9 Afla daca in casa ta sunt nivele naturale de radon si ia masuri

ca sa le reduci.

10 Pentru femei
- Alaptatul reduce riscul de cancer mamar.
Daca poti, alapteaza-ti copilul.
- Terapia hormonala substitutiva (THS)
creste riscul de a avea anumite tipuri de cancer.

Redu tratamentul cu THS.

Terapia hormonala substitutiva Radonul

Este un tratament medical care Este un gaz care
consta in administrarea unor hormoni poate produce
asemanatori celor pe care ii produc cancer. Radonul se
ovarele. afla in sol, in

pamant, si poate
intra in cladiri.



11 Trebuie sa-ti vaccinezi pe copiii:
- Pe nou-nascuti cu vaccinul hepatitei B.

- Pe fete cu vaccinul Virusului Papiloma Uman (VHP).

12 Participa la programele de prevenire
si de detectare precoce a cancerului:
- colorectal (la barbati si la femei),
- mamar (la femei)

- de col uterin (la femei). Detectarea precoce

Este descoperirea unei
boli inainte de aparitia

. simptomelor.
Pentru a preveni cancerul,

fiecare dintre noi poate urma
aceste 12 sfaturi ale Codului European impotriva Cancerului
si, in plus, guvernele trebuie sa aprobe masuri

care pot sa sprijine aceste actiuni personale.
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