Codul European impotriva
Cancerului

UGl - Nu fumati! Nu utilizati nicio forma de

tutun, sau produse de tutun incalzit.
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(X) + Daca fumati, trebuie sa renuntati!

f —y

——

Mentineti locuinta si masina fara
fum de tutun.

= Actionati pentru a preveni si a gestiona
EXCERL OE excesul de greutate si obezitatea:

3:f§:g;;5m e Limitati alimentele bogate in calorii,
zahar, grasimi si sare.

* Reduceti bauturile indulcite. Alegeti apa
si bauturi fara zahar.

» Evitati pe cat posibil alimentele foarte
procesate.

Fiti activ fizic in viata de zi cu zi.
Limitati timpul petrecut asezat.

» Consumati cereale integrale, legume,
leguminoase si fructe ca parte principala a
alimentatiei zilnice.

» Limitati consumul de carne rosie si evitati
carnea procesata.

Evitati bauturile alcoolice.

7 ALAPTAREA

« Alaptati copilul cat mai mult timp posibil.

« Evitati expunerea excesiva la soare, in
special in cazul copiilor.

» Foloseste protectie solara.

e Nu utilizati niciodata aparatele de
bronzat.

* Respectati intotdeauna regulile de
sanatate si securitate la locul de munca.

* Informati-vda  despre factorii de risc
profesionali care pot provoca cancer si
solicitati protectie.

Informati-va despre nivelurile de radon
din zona dvs. consultand o harta locala
a radonului.

Apelati la specialisti pentru a masura
nivelul de radon din locuinta si, daca
este necesar, pentru a-l reduce.

» Actionati pentru a reduce expunerea la
poluarea aerului:

+ Folositi transportul public, mergeti pe jos
sau cu bicicleta in locul masinii.

» Alegeti rute cu trafic redus pentru mers,
ciclism sau activitate fizica.

+ Mentineti aerul curat in locuinta — nu ardeti materiale
precum carbune sau lemn.

+ Sustineti politici care imbunatatesc calitatea aerului.

Vaccinati fetele si baietii impotriva

virusului hepatitic B si a wvirusului
papiloma uman (HPV) la wvarsta
recomandata.

Participati la testarea si tratamentul
pentru virusurile hepatitice B si C,
virusul imunodeficientei umane (HIV) si Helicobacter
pylori, conform recomandarilor nationale.

 Dacd decideti sa utilizati terapia de
substitutie hormonala  (pentru
simptomele menopauzei), discutati in

detaliu cu mediculdvs.
« Limitati utilizarea la cea mai scurta durata
posibila.

* Participati la programele organizate de
screening conform recomandarilor, pentru:

Cancerul colorectal.

Cancerul de san.

Cancerul de col uterin.

Cancerul pulmonar.
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