49 Codul European

European Code
ainst Cancer

“Hes impotriva cancerului

YOUR CANCER RISK

' : P72\ Evitati expunerea exagerata
7 af '
Nu fumati! la soare.

Mu utihzafi nmicio farma de tutun, in special in cazul copiilor

Utihizat) produse de protectie solara.
Nu utilizati aparate de bronzat.

La locul de munca,
respectati instructiunile
Sprpnit politicile in favoarea u J

interzicerii fumatului la locul de muncs. \ privind sanatatea si securitatea in munca
pentru a va proteja de substantele

cancerigene.

Eliminati fumatul acasa.

Luati masuri pentru a avea o By b cocE SRt iEqIE
greutate corporala sanatoasa.
; cu mivelun ndicate de raden natural in
locuinta dumneavoastra, Luafi masuri
pentru a reduce nivelurile ndicate de radon,

Fiti activ fizic ; :

in'viata de zi cu zi
» aldptarea reduce riscul de cancer al
mamet. Daca putety, aldptati-va copilul.

* Terapia hormonal de substitutie (THS)
creste nscul apantiel anumitor tipuri de

N _ Mﬂptﬂﬁ o dietd sdnatoas3: cancer. Limitafi utilizarea THS.

+ consumati din abundents cereale
integrale, leguminoase, legume si fructe. Asiguraﬁ participarga
* imitati alimentele bogate in calorn cupii lor dumneavoastra

(alimente cu continut crescut de grasimi
sau zahdr} 51 evitati bauturile indulate.

Limitati perioadele de timp petrecute
stand asezat

la programele de vaccinare pentru:

» evitat) carnea prelucratd; hmitat carnea * hepatita B (pentru nou-nascuti)
rosie st alimentele cu un confinut ndicat «virusul papiloma uman (HPV} (pentru fete).
de sare.

. / Participati la programele
In cazulin care consumati - organizate de screening
alcool de orice fel , limitati-va pentru cancer:

consumul » colorectal (la femer 51 barbati}

Pentru prevenirea cancerulul este mai = mamar (la femei)
bine 58 nu beti alcool deloc.

+ de col utenin {la femeil,




