CANCERUL
POATE EI'EREVENIT

Campanie de informare a Ministerului Sanatatii
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VA MULTUMIM pentru interesul cu privire la aceste
informatii! Scopul nostru este sa va ajutam sa
intelegeti cum puteti face pasii necesari pentru
prevenirea cancerului si sa traiti o viata lunga si
sanatoasa.
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UMPLETI-VA PLAMANII CU AER PROASPAT |

Consumul de tutun este astazi, in lume, cea mai
importanta cauza care duce la cancer si care poate fi
prevenita.

Consumul de tutun cauzeaza 80 - 90% din decesele
prin cancer pulmonar si aproximativ o treime din
toate decesele prin cancer in tarile in curs de dezvol-
tare, inclusiv cancerul gurii, corzilor vocale, gatului
si stomacului

Doar respirati: puteti preveni cancerul prin
renuntarea la fumat, la mestecatul sau prizatul
tutunului. Incercati sa evitati expunerea la fu-
matul pasiv pentru a va reduce propriul risc si
al celor pe care i iubiti

™ EVITATI CONSUMUL DE ALCOOL
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Consumul de alcool creste riscul cancerelor gurii,
gatului, corzilor vocale, sanului, intestinului si
ficatului. Riscul de a dezvolta aceste cancere
creste direct proportional cu cantitatea de alcool
consumata peste 25g/zi (aproximativ un pahar de
vin sau o sticla de bere).
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Consumand 100 de grame de alcool pe zi
(aproximativ o sticla de vin sau patru sticle de
bere) veti creste de 4-6 ori riscul de a dezvolta
aceste cancere, comparativ cu cei care consuma
putin alcool sau deloc.

Un toast pentru viata dumneavoastra: limitarea
cantitatii de alcool consumat este o masura
eficienta de prevenire a cancerului.

FITI ACTIVI, FACETI MISCARE

Inactivitatea fizica este cauza principala pentru aproxi-
mativ 25% dintre cazurile de cancer de san si colon,
la nivel global. Exista dovezi consistente care arata
ca efectuarea regulata de exercitii fizice reduce riscul
acestor cancere

Va place sa va plimbati? Excelent: doar 30 de
minute de activitati fizice efectuate zilnic sunt nec-
esare pentru a reduce riscul de cancer. Pentru
scolari si adolescenti sunt recomandate cel putin
60 de minute de activitati fizice efectuate zilnic,
pentru beneficii notabile asupra starii de sanatate.

CONSUMATI FRUCTE PROASPETE
S| LEGUME IN FIECARE ZI

Cercetarile arata legatura dintre dieta si riscul de a
dezvolta anumite tipuri de cancer. Studiile arata ca
fiecare portie zilnica (80-100 grame) de fructe sau
legume reduce riscul de cancer de gura cu 20% si
pe cel de cancer de stomac cu 30%.

Un aport crescut de fibre alimentare (in medie,
27gl/zi) este asociat cu o scadere cu 20% a riscu-
lui de cancer de intestin, in timp ce carnea rosie
si procesata creste riscul de cancer de intestin. In
plus, un consum crescut de sare sau alimente con-

servate cu sare creste riscul de cancer de stomac.

Da, este adevarat: un mar pe zi {ine doctorul departe.
Evitarea grasimilor saturate (unt, ulei de cocos sau
de palmier) a bauturilor dulci, alimentelor sarate. a
carnii rosii, procesata sau prajita este un alt pas im-
portant pentru prevenirea cancerului, Urmati o dieta
bogata in fructe, legume si cereale integrale, pentru
a trai o viata lunga sl sanatoasa.

CONTROLATI-VA GREUTATEA !

Exista dovezi convingatoare care arata ca obezitatea

(un index de masa corporala peste 25) creste riscul |
s

pentru cancerele la rinichi, esofag. stomac, colon, san,
uter, prostata, vezica biliara si pancreas.

Fiti cumpatati: mentinerea unei greutati normale prin
activitate fizica si dieta sanatoasa va poate reduce
riscul de cancer,

IUBITI-VA PIELEA !

O cantitate mica de lumina solara este esentiala
pentru organismul nostru in vederea producerii de
vitamina D, dar expunerea excesiva la soare sau la
surse artificiale (solarii) de radiatii ultraviolete creste
riscul pentru toate tipurile de cancer de piele.

Bucurati-va de soare, fara a va arde! incetati sa
utilizatl solariile si evitati expunerea excesiva
la soare, Utilizarea unor creme cu ecrane de
protectie solara si folosirea unor articole de
imbracaminte care sa va protejeze de expunerea
excesiva la soare sunt masuri eficiente de preve-
nire a cancerului

VACCINAREA:
UN EFORT MIC - UN EFECT MARE

Desi cancerul nu este o boala infectioasa, exista
cateva infectii care sunt cauze directe de cancer
sau cresc riscul de cancer. De fapt, aproximativ
22% din decesele prin cancer in tarile in curs de
dezvoltare si 6% in tarile dezvoltate sunt cauzate
de infectii cronice. De exemplu, virusurile hepatit-
ice B si C sunt cauze cunoscute de cancer hepatic,
virusul papilloma uman este legat de cancerul de
col uterin, iar bacteria Helicobacter pylori creste
riscul de cancer de stomac.

Nu uitati: vaccinarile, tratamentul infectiilor si
educatia despre sanatatea personala, pot reduce
mult expunerea la factori de risc specifici.

In fiecare an, peste 12,7 milione de persoane sunt
diagnosticate cu cancer si 7,6 milioane de per-
soane mor ca urmare a acestei boli

Daca nu se iau masuri, povara prin cancer la nivel
mondial va depasi 26 de milioane de cazuri noi
si 17 milioane de decese pana in anul 2030, cu o
crestere foarte rapidain tarile slab sau mediu dez-
voltate
Cu toate acestea, e bine sa stiti ca o treime din
cancere se pot preveni si trata prin diagnostic si
tratament aplicate la timp. Riscul de cancer poate
fi semnificativ scazut prin masuri simple:

alimentatie variata si sanatoasa

activitate fizica regulata

mentinerea unei greutati a corpului normale

limitarea consumului de alcool

renuntarea la consumul de tutun si evitarea
expunerii la fumatul pasiv

evitarea expunerii excesive la soare

protejarea de infectiile care pot duce la cancer
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N Mergeti cel putin o data pe an
;.; la mediculde familie
pentruun consuiltde specialitate !
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