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Cancerul poate fi prevenit!

Riscul de a dezvolta o forma de cancer depinde de o serie de
factori gi diferd dela o persoani la alta.

Multi dintre factorii care cresc riscul de aparitie a
cancerului sunt legati de stilul de viata.

213 din cele mai frecvente tipuri de cancer ar putea fi
prevenite prin cateva schimbari ale modului de viata.

Sta In puterea ta sa iti scazi
riscul de a face cancer!

Riscul de cancer poate fi
scazut prin masuri simple
Nu fuma si nu consuma produse din tutun
Mentine o greutate normala pe tot parcursul vietii
Asigura-te ca ai o alimentatie sanatoasa
Fa miscare in fiecare zi
Limiteaza expunerea la soare

Participa la programele de vaccinare contra infectiei cu
virusul hepatitei B si HPV (Virusul Papilloma Uman)

Participa la programele de sanatate pentru
depistarea precoce a cancerului

Incepe azi!




Nu fuma!

Fumatul este principala cauza evitabila de deces, contribuind

la peste 90% din decesele prin cancer pulmonar;
de asemenea, este responsabil pentru majoritatea cancerelor
bucale, laringiene, faringiene, esofagiene si ale vezicii urinare,

precum si o serie de alte afectiuni.
Renuntarea la fumat prezinta beneficii majore gi imediate,
inclusiv sciderea riscurilor de cancer pulmonar si
alte tipuri de cancer, infarct miocardic,
accident vascular cerebral gi boli pulmonare cronice.

Solicita medicului de familie si asistentei
medicale mai multe informatii cu privire la
renuntarea la fumat!

Nu te apuca de fumat!
Daca fumezi, renunta la fumat;
exista o serie de programe specializate

care te pot ajuta.

Daca nu reugesti sa renuntila fumat,

hu fuma in prezenta nefumatorilor.

Daci estinefumator,

nu permite fumatorilor 54 fumeze in prezenta ta.

Suna la 0800878673 (apel gratuit in reteaua Romtelecom)
sau 0213356920 (tarif normal in orice retea)
www.stopfumat.eu; www.exsmokers.eu




Mentine o greutate corporali
normald pe tot parcursul vietii

Obezitatea reprezinta al doilea factor major de risc care
contribuie la aparitia cancerului (cancer

de san la femeile aflate la

menopauza, cancer de colon gi

rect, de endometru, cancer

de esofag gi de pancreas)

precum si a altor afectiuni

(hipertensiune arteriald, accident

vascular cerebral, infarct miocardic,

diabet si alte boli cronice).

Pentru persoanele supraponderale si obeze, a pierde chiar o
mica parte din greutate are beneficii pentru sanatate.
Poti scadea progresiv excesul de grasime
prin:
- alimentatie sandtoasa
- scdderea numarului de calorii

- cregterea activitatii fizice in mod regulat.

Solicita medicului de familie si asistentei
mai multe informatii cu privire la greutate!

Fa miscare in fiecare zi

Cu cat faci mai multa miscare, cu atat este mai bine pentru
sanatatea ta, dar nu este nevoie de un efort fizic exagerat;
activitatea fizicd moderata si regulata, cum ar fi mersul pe
jos, alergarea usoara, exercitiile de gimnastica pot fi extrem
debeneficepentrusinatateata.

Activitateafizica are un efect direct asupra reducerii riscului
de aparitie a catorva tipuride cancer, inclusiv cancerul de san,

decolonsiendometru.
Acest efect apare chiar si atunci cand activitatea fizica este
initiatd maitarziuinviata.

Fa cel putin 20 - 30 de minute
miscare activa in fiecare zi!




Asigura-te ca ai o alimentatie sandtoasa

Alimentele cu multe calorii, bogate in grasimi si zahar cresc
riscul aparitiei cancerului colorectal, in timp ce alimentele
bogate in fibre scad acest risc.

“*Cregte
cantitatea de
legume sifructe pe
care o consumiin
fiecare zi: mananca
tipurivariate de
fructe silegumela
fiecare masa.
“»Creste
cantitateade
alimente bogate in fibre: cerealele si produsele cerealiere
(tarate de grau, faini integrala de griu etc.), unele fructe
(nuci, caise, smochine, prune) si legume (fasole uscata,
mazare, linte).

+»*Scade cantitatea de alimente bogate in grasimi de origine
animala.

Limiteaza consumul de preparate din
carne rogie gi carne procesata (de
exemplu mezeluri); ca alternativé la
carnearogie alege carnea de

pegte si pui.

** Limiteaza consumul de carbohidrati (de exemplu cereale
rafinate, produse de patiserie, dulciuri concentrate,
chipsuri), sau alte tipuri de alimente bogate din punct de

vedere caloric.
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** De preferat, prepara mancarea prin
fierbere, la cuptor

sau la abur, decat prin prijire.

Solicita medicului de familie si asistentei medicale mai multe informatii cu privire la
alimentatia sanatoasa!



Asigura-tecaaio
alimentatie sdanatoasa

Consumul de alcool cregte riscul de aparitie a cancerului
cavititii bucale, a corzilor vocale, a esofagului, precum gi a
cancerului de san, colo-rectal sificat: un consumde 100 g de
alcool pe zi (0 sticla devin sau 4 sticle de bere) cregte de 4-6
ori riscul de aparitie al acestor cancere, comparativ cu cei
care consuma putin alcool sau deloc. in combinatie cu
fumatul,acest risc cregteinca simaimult.

Daca consumi alcool, limiteaza consumul la
doua "bauturi” pe zi, (daca egti barbat) sau la
0 "bauturd" pe zi, (daci egti femeie).

0"bautura” (10 grame de alcool) inseamna
100 ml devin, 250 ml bere sau 25 ml térie.

Nu consuma sau limiteaza consumul de alcool!

Limiteaza expunerea la soare

Expunerea excesiva la
soare sau la surse
artificiale (solar) creste
riscul de aparitie a
cancerului de piele
(melanomul malign).
Copiii si adolescentii
trebuie protejatiin mod
special, precum si
persoanele care au
tendinta de a dezvolta
arsuri solare.

% [n perioada anului cand temperatura este ridicatd, poarts
o palarie, haine cu maneci lungi si pantaloni lungi .

** Poart3 ochelari de soare vara.

«* Evita orele cu temperatura maxima de pe parcursul unei
zile (vara, mai ales intre orele 11 - 15).

** Folosegte creme care contin factor de protectie 50 sau
mai mult.

Solicita medicului de familie si asistentei medicale
informatii cu privire la prevenirea cancerului de piele



Existd programe de sanitate
publicd care ar putea sa previna
dezvoltarea cancerului sau s
creasca probabilitatea de vindecare

Participa la programele de vaccinare contra

infectiei cu virusul hepatitei B si HPY

Programele de screening urmaresc descoperirea
leziunilor precanceroase sau a cancerelor in stadiu
incipient; tratamentul corect sila timp al acestor

leziuni duce la prevenirea instalarii unui cancer incurabil

sila salvarea vietii

Femeilorintre 25 si 64 de anili se
recomanda sa participe la programul de
screening pentru depistarea precoce a
cancerului de col uterin.

Femeilorintre 40 si 69 de anili se
recomanda efectuarea mamografiei, la 2 ani,
pentru depistarea cancerului de san.

x Barbatilor sifemeilorintre 50 si 74 de
anili se recomandi efectuarea testelor
pentru depistarea cancerului colorectal, o
datila1-2 ani.

Solicitd medicului de familie si asistentei medicale

mai multe informatii cu privire la programele
care ar putea sa previna dezvoltarea cancerului
sau sa creasca probabilitatea de vindecare




Programul de screening pentru
depista rea precoce a
cancerului de col uterin.

Testul este gratuit .

Testul se adreseaza femeilor sdanatoase

cuvarste cuprinse intre 25 si 64 de ani.

Testul consta in recoltarea simpla si
nedureroasa de la nivelul colului uterin
a unor celule care se examineaza la microscop.
Daca aceste celule prezinta modificari
care sugereaza posibilitatea
unei leziuni precanceroase,
tratamentul efectuat la timp,

impiedica aparitia cancerului.

Medicul de familie iti va da informatiile

necesare si formularul necesar efectuarii testului.

Recoltarea se recomanda a fi facuta
in prima séptamana dupaincetarea
menstruatiei, iar cu 24-48 de ore inaintea
efectudrii testului se evita contactul sexual si

efectuarea de spélaturivaginale.

Repetarea sistematica a testului (o data la 5 ani)
reduce cu peste 907% riscul de
dezvoltare a cancerului de col uterin,

care ar putea pune in pericol viata.

Adreseaza-te medicului de familie
si asistentei ASTAZI, pentru a efectua
testul de depistare precoce a cancerului
de col uterin!




Material elaborat dupa:
« Codul european impotriva cancerului
% Prevenirea cancerului - National Cancer Institute
(www.cancer.gov)

Material realizat in cadrul proiectului
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