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Codul european impotriva cancerului - editia a cincea
14 moduriin care puteti contribui la prevenirea cancerului

Fumatul
Nu fumati. Nu utilizati nicio forma de tutun si nici produse de vapat. Daca fumati, ar trebui sa renuntati.

Expunerea la fumul de tutun produs de alte persoane
Asigurati un mediu fara fum de tutun in locuinta si in autovehiculul dumneavoastra.

Cresterea in greutate si obezitatea

Actionati pentru a evita sau a gestiona cresterea in greutate si obezitatea:
e limitati consumul de alimente cu continut mare de calorii, zaharuri, grasimi si sare;
e limitati consumul de bauturi cu un continut mare de zaharuri; consumati in principal apa si bauturi neindulcite;
e limitati consumul de alimente ultraprocesate.

Activitatea fizica
Practicati zilnic activitati fizice. Limitati timpulin care stati asezat(a).

Alimentatia
Consumati cereale integrale, legume, leguminoase si fructe ca o parte importanta a alimentatiei dumneavoastra zilnice.
Limitati consumul de carne rosie si evitati carnea procesata.

Consumul de alcool
Evitati bauturile alcoolice.

Alaptarea
Alaptati-va bebelusul cat mai mult timp posibil.

Expunerea la soare

Evitati expunerea excesiva la soare, in special a copiilor. Utilizati produse de protectie solara. Nu utilizati niciodata
aparate de bronzat.

Factorii cancerigeni de la locul de munca
Informati-va cu privire la factorii cancerigeni de la locul de munca si solicitati angajatorului sa va protejeze impotriva
acestora. Urmati intotdeauna instructiunile in materie de sanatate si securitate la locul de munca.

Gazul radon din spatiile interioare locuite
Informati-va cu privire la nivelurile de radon din zona dumneavoastra consultand o harta locala a radonului. Apelati la
profesionisti pentru a masura nivelurile din locuinta dumneavoastra si, daca este necesar, pentru a le reduce.

Poluarea atmosferica

Luati masuri pentru a reduce expunerea la poluarea atmosferica prin:

utilizarea transportului Tn comun si mersul pe jos sau cu bicicleta in locul utilizarii unui autovehicul;

alegerea unor rute cu trafic redus atunci cand mergeti pe jos sau cu bicicleta sau atunci cand faceti miscare;

asigurarea unui mediu fara fum in locuinta dumneavoastra, evitand arderea de materiale precum carbunele sau lemnul;
sprijinirea politicilor care imbunatatesc calitatea aerului.

Infectiile care cauzeaza cancer
e Vaccinati-va fetele si baietii impotriva virusului hepatitei B si a papilomavirusului uman (HPV) la varsta recomandata in
tara dumneavoastra.
e Participati la teste si tratamente Tmpotriva virusurilor hepatitei B si C, virusului imunodeficientei umane (HIV) si
bacteriei Helicobacter pylori, conform recomandarilor din tara dumneavoastra.

Tratamentul de substitutie hormonala

Daca decideti sa utilizati tratament de substitutie hormonala (pentru simptome asociate menopauzei) dupa o
discutie aprofundata cu profesionistul din domeniul sanatatii care se ocupa de ingrijirea dumneavoastra, limitati
utilizarea lui la cea mai scurta durata posibila.

Programe organizate de screening pentru depistarea cancerului

Participati la programe organizate de screening pentru depistarea cancerului, conform recomandarilor din tara
dumneavoastra, pentru a depista:

cancerul intestinal;

cancerul de san;

cancerul de col uterin;

cancerul pulmonar.
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