Codul European Împotriva Cancerului*

12 căi de a vă reduce riscul de cancer

1. Nu fumați. Nu folosiți nicio formă de tutun.

2. Eliminați fumatul acasă. Susțineți politicile de eliminare a fumatului la locul dumneavoastră de muncă.
3. Luați măsuri pentru a avea o greutate corporală sănătoasă

4. Fiți activ fizic în fiecare zi. Limitați timpul pe care îl petreceți stând așezat.

5. Adoptați o dietă sănătoasă:

· Mâncați suficiente cereale integrale, semințe de leguminoase, legume și fructe.

· Limitați alimentele bogate în calorii (alimente cu conținut crescut de zahăr sau grăsimi) și evitați băuturile dulci.

· Evitați carnea procesată; limitați carnea roșie și alimentele cu conținut crescut de sare. 

6. Dacă beți alcool de orice fel, limitați-vă consumul. Este mai bine să nu beți deloc alcool pentru prevenirea cancerului.
7. Evitați expunerea îndelungată la soare, mai ales în cazul copiilor. Folosiți protecție împotriva soarelui. Nu folosiți solariile.

8. La locul de muncă, protejați-vă de substanțele care pot cauza cancer, urmând instrucțiunile de sănătate și siguranță.
9. Aflați dacă sunteți expuși în casă la radiații provocate de nivelurile natural crescute de radon. Luați măsuri pentru reducerea nivelurilor crescute de radon.

10. Pentru femei:

· Alăptarea reduce riscul de cancer al mamei. Dacă puteți, alăptați-vă copilul.
· Terapia de substituție hormonală (HRT) crește riscul anumitor tipuri de cancer. Limitați folosirea HRT.
11. Asigurați-vă de participarea copiilor dumneavoastră la programe de vaccinare pentru:

· Hepatita B (nou-născuți).
· Virusul papilloma uman (HPV) (pentru fete).
12. Participați la programele de screening organizate pentru:

· Cancer colorectal (bărbați și femei)

· Cancer de sân (femei)

· Cancer de col uterin (femei).
*traducere neoficială, realizată de comunicatemedicale.ro. Agenția Internațională pentru Studiul Cancerului va da publicității o traducere în limba română în perioada următoare.
