
European Code 

WAYS TO REDUCE 

YOUR CANCER RISK 

- -
Evitaţi expunerea exagerată 

Nu fumaţi! la soare 
Nu utilizaţi nicio forma de tutun. ln specialin cazul copiilor. 

Utilizaţi produse de protecţie solară. 
Nu utilizaţi aparate de bronzat. 

e
Eliminaţi fumatul acasă! 

o 
La locul de muncă, 

Sprijiniţi politicile în favoarea interzicerii fumatului la locul de 
respectaţi instrucţiunile 

muncă. privind sănătatea şi securitatea în muncă pentru a vă proteja 
de substanţele cancerigene. 

Luaţi măsuri pentru a avea o 

G
Aflaţi dacă sunteţi expuşi 
iradierilor 

eutate corporală sănătoasă. cu niveluri ridicate de radon natural în locuinţa dumneavoastră 
Luaţi măsuri pentru a reduce nivelurile ridicate de radon. 

o 
Fiti activ fizic 

e
Pentru femei: 

în°viaţa de zi cu zi 
• alăptarea reduce riscul de cancer al mamei. Dacă puteţi, 
alăptaţi-vă copilul. 

Limitaţi perioadele de timp petrecute stand aşezat. • Terapia hormonală de substituţie (THS) creşte riscul apariţiei 
anumitor tipuri de cancer. Limitaţi utilizarea THS. 

o 
Adoptaţi o dietă sănătoasă! 

o 
Asiguraţi participarea 

• consumaţi din abundenţă cereale copiilor dumneavoastră integrale, leguminoase, legume şi fructe. 

• limitaţi alimentele bogate în calorii (alimente cu conţinut la programele de vaccinare pentru: 
crescut de grăsimi sau zahăr) şi evitaţi băuturile îndulcite. • hepatita B(pentru nou-născuţi) 
• evitaţi carnea prelucrată; limitaţi carnea roşie şi alimentele cu • virusul papiloma uman (HPV) (pentru fete). 
un conţinutridicatde sare. 

e 
În cazul în care consumati 

-
Participaţi la programele 

alcool de orice fel, limitaţi-vă 
organizate de screening 
pentru cancer: 

consumul • colorectal (la femei şi bărbaţi) 

Pentru prevenirea cancerului este mai bine să nu beţi alcool deloc ,mamar(lafemei) 

• de col uterin (la femei). 

Codul european împotriva cancerului este o iniţiativă a Comisiei Europene pentru 

a informa cetăţenii cu privire la măsurile pe care le pot lua pentru a reduce riscul 

de cancer pentru ei sau familiile lor. 

S-a estimat că aproape jumătate din toate decesele datorate cancerului în Europa

ar putea fi evitate dacă toată lumea ar urma recomandările

Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare şi promovare a sănătătii şi educatie 
pentru sănătate al Ministerului Sănătăţii - pentru distribuţie gratuită 

\ 

Depistează. Tratează. Vindecă. 
Învinge cancerul de sân, pas cu pas! 

Dacă aveţi între 50 şi 69 de ani, 
vă puteți adresa medicului de familie pentru 

consultația preventivă privind cancerul de sân 

Material adresat populaţiei generale 
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