STIATI CA?

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

Daci nu se iau masuri, povara prin cancer la nivel
mondial va depisi 26 de milioane de cazuri noi 5i 17
milioane de decese pani in anul 2030, cu o crestere
foarte rapida in tarile slab sau mediu dezvoltate.

Cu toate acestea, ¢ bine sa stiti ¢a o treime din can-
cere se pot preveni si trata prin diagnostic si trata-
ment aplicate la timp. Riscul de cancer poate fi
semnificativ scazut prin masuri simple:

@ alimentatie variata si sinitoasi

@ activitate fizica regulata

@ mentinerea unei greutiti a corpului normale
@ limitarea consumului de alcool

. @ renuntarea la consumul de tutun si evitarea
VACCINAREA: expunerii la fumatul pasiv
UN EFORT MIC — UN EFECT MARE

@ evitarea expunerii excesive la soare

Desi cancerul nu este o boala infectioasa, existd citeva ,
infectii care sunt cauze directe de cancer sau cresc , @ protejarea de infectiile care pot duce la cancer
riscul de cancer. De fapt, aproximativ 22% din de-
cesele prin cancer in tirile in curs de dezvoltare si 6%
in tiirile dezvoltate sunt cauzate de infectii cronice. De
exemplu, virusurile hepatitice B $i C sunt cauze cunos-
cute de cancer hepatic, virusul papilloma uman este
legat de cancerul de col uterin, iar bacteria Helicobac-
ter pylori creste riscul de cancer de stomac.
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UMPLETI-VA PLAMANII CU AER PROASPAT

Consumul de tutun este astiizi, in lume, cea mai
importanti cauzi 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 tirile in curs de dezvol-
tare, inclusiv cancerul gurii, corzilor vocale, giatului
si stomacului.

= EVITATI CONSUMUL DE ALCOOL

Consumul de alcool creste riscul cancerelor gurii,
gitului, corzilor vocale, sinului, intestinului si ficatu-
lui. Riscul de a dezvolta aceste cancere creste direct
proportional cu cantitatea de alcool consumati peste
25g/zi (aproximativ un pahar de vin sau o sticld de
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Consumind 100 de grame de alcool pe zi
(aproximativ o sticld de vin sau patru sticle de bere)
veti creste de 4-6 ori riscul de a dezvolta aceste can-
cere, comparativ cu cei care consumi putin alcool
sau deloc.

FITIACTIVL, FACETI MISCARE

Inactivitatea fizici este cauza principald pentru aproxi-
mativ 25% dintre cazurile de cancer de sin si colon,

la nivel global. Exista dovezi consistente care arati ca

efectuarea regulata de exercitii fizice reduce riscul aces-
tor cancere.

CONSUMATI FRUCTE PROASPETE §I
LEGUME IN FIECARE Z1

Cercetirile arata legitura dintre dietd si riscul de a
dezvolta anumite tipuri de cancer. Studiile arati ci fie-
care portie zilnici (80-100 grame) de fructe sau legume

reduce riscul de cancer de gurd cu 20% si pe cel de
cancer de stomac cu 30%.

Un aport crescut de fibre alimentare (in medie, 27g/zi)
este asociat cu o scidere cu 20% a riscului de cancer
de intestin, in timp ce carnea rosie si procesati creste

riscul de cancer de intestin. In plus, un consum crescut

de sare sau alimente conservate cu sare creste riscul de
cancer de stomac.

CONTROLA?I-VA GREUTATEA!

Existd dovezi convingitoare care aratd ci obezitatea
(un index de masia corporald peste 25) creste riscul
pentru cancerele de rinichi, esofag, stomac, colon, sin,
uter, prostati, vezica biliari si pancreas.

IUBITI-VA PIELEA

O cantitate mici de lumina solari este esentiald pentra
organismul nostru in vederea producerii de vitamini D,
dar expunerea excesivi la soare sau la surse artificiale
(solarii) de radiatii ultraviolete creste riscul pentru
toate tipurile de cancer de piele.




