Codul European impotriva Cancerului
cai de a va reduce riscul aparitiei cancerului

Fiti activ fizic in

viata de zi cu zi.
Limitati perioadele de
timp petrecute stand
asezat.

Evitati expunerea
exagerata la soare,
in special in cazul
copiilor.

Utilizati produse de
protectie solara.
Nu utilizati aparate
de bronzat.

Nu fumati.
Nu utilizati nicio
forma de tutun.

Adoptati o dieta
sanatoasa:

La locul de munca,
respectati
instructiunile privind
sanatatea si
securitatea in munca
pentru a va proteja -
de substantele
cancerigene.

Eliminati fumatul
acasa.

Sprijiniti politicile in
favoarea interzicerii
fumatului la locul de
munca.

« consumati din abundenta cereale integrale,
leguminoase, legume si fructe,

« limitati alimentele bogate in calorii (alimente cu
continut crescut de grasimi sau zahar) si evitati
bauturile indulcite.

« evitati carnea prelucrata; limitati carnea rosie si
alimentele cu un continut ridicat de sare.

Aflati daca sunteti
expusi iradierilor cu
niveluri ridicate de
® radon natural

\ in locuinta
dumneavoastra.
Luati masuri pentru
a reduce nivelurile
ridicate de radon.

in cazul in care
consumati alcool de
orice fel, limitati-va
consumul.

Pentru prevenirea
cancerului este mai
bine sa nu beti alcool
deloc.
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Luati masuri pentru a
avea o greutate
corporala sanatoasa.




Tinerii creeaza schimbare
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diferenta pentru noi ingine, pentru persoanele pe !
care le iubim si pentru lumea intreaga.
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daci puteti, alaptati-va copilul. e Codul european impotriva cancerului este o initiativa a
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Pentru femei:
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celor mai recente dovezi privind prevenirea cancerului.
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» Codul urmareste sa informeze oamenii despre actiunile |
pe care le pot lua pentru ei sau pentru familiile lor, pentru |
| areduce riscul de cancer. _
_ e Codul prezintd douasprezece recomandari pe care

majoritatea oamenilor le pot urma fara niciun fel de

l abilitati sau sfaturi speciale.

| *Se estimeazi ci aproape jumatate din toate decesele |

r cauzate de cancer in Europa ar putea fi evitate daca toata |
lumea ar urma recomandarile. ,

Asigurati participarea
copiilor
dumneavoastra la
programele de
vaccinare pentru:

« hepatita B (pentru nou-nascuti)
« virusul papiloma uman (HPV) (pentru fete).

Participati

la programele
organizate de
screening pentru
cancer:

« colorectal (la femei si barbati)
« mamar (la femei)
« de col uterin (la femei).




