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FUMATUL

Nu fumati. Nu utilizati nicio forma de tutun si nici produse de vapat. Daca fumati, ar trebui sa renuntati.

Dupd oprirea fumatului, corpul Incepe s& se recupereze inca din primele luni. In
timp, scade riscul de boli cardiovasculare, cancer si afectiuni respiratorii. Cu cét
renuntarea are loc mai devreme, cu atat beneficiile sunt mai mari, dar orice moment
este potrivit pentru a face aceasta schimbare.

CUM PUTEM RENUNTA MAI USOR LA FUMAT?

. ......
Incearcand sa oprim Nu facem acest pas singur, Gandindu-ne la impactul
complet fumatul, nu doar sprijinul ne creste sansele asupra celor din jur. A
sa reducem nr. de tigari. de succes. Discutam cu renunta inseamna mai putin
Renuntarea e un proces, nu cineva sau apelam la fum Tn casa si un mediu mai
un moment unic. consiliere de specialitate. sigur pentru familie.
&

DATELE Fumatul afecteaza intregul organism. Fumul de tutun contine mii de aln 777 Persoanele care se lasa de fumat inainte de 35 de ani pot ajunge la un
$T||N'!'|F|CE substante toxice, dintre care multe pot provoca cancer. Nu este vorba doar - P risc de deces apropiat de cel al nefumatorilor. Chiar si renuntarea mai
ARATA CA: despre cancerul pulmonar, ci si despre alte tipuri: gat, stomac, ficat sau rinichi. = tarziy, intre 35 si 45 de ani, reduce major riscurile pentru sanatate.
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EXPUNEREA LA FUMUL DE TUTUN PRODUS DE ALTE PERSOANE

Asigurati un mediu fara fum de tutun in locuinta si in autovehiculul dumneavoastra.

De multe ori asociem riscurile fumatului doar cu persoanele care fumeaza, insa in
realitate, fumul de tutun afecteaza si oamenii din jur. Vestea buna este ca exista
masuri simple prin care putem reduce acest risc si putem proteja familia si
comunitatea.

%

CUM REDUCEM RISCUL CELOR DIN JUR?

Evitam fumatulin
casa, chiar sila
geam sauinalta

camera. N

Ne protejam copiii
prin mentinerea
unui mediu fara fum -
inca din perioada
sarcinii.

Nu fumam in © Alegem restaurante, ¢« Incurajdm si

masina, mai ales cafenele si spatii sprijim
daca sunt copii publice unde persoanele care
sau alte fumatul nu este incearca sa
persoane. permis. renunte la
fumat.
DATELE ®* o o o La nivel european, aproape un sfert dintre adulti declarau Se estimeaza ca aceastd expunere a contribuit la aproximativ 53.000
STIINTIFICE in 2023 ca sunt expusi la fum de tutun in spati de decese intr-un singur an n Uniunea Europeana, dintre care
ARATA CA: interioare, iar aproximativ jumatate dintre acestia zilnic. aproape 9.000 prin cancer.
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CRESTEREA IN GREUTATE S| OBEZITATEA

Cum influenteaza riscul de cancer si ce putem face pentru a preveni bolile maligne?

Acumularea de tesut adipos care conduce la cregterea in greutate, este cauzata de un exces de aport
energetic (din alimente si bauturi) si de un nivel scazut de consum energetic (din miscare si
activitate fizica). Astfel, aportul de energie (calorii) din alimente si bauturi este principalul obiectiv
pentru a gestiona supraponderalitatea si obezitatea, cu scopul reducerii riscului de cancer.

CE MASURI PUTEM LUA?

&

=

S4 limitdm consumul de S& limitadm Sa limitam consumul de baturi
alimente cu continut mare consumul de cu un continut mare de zaharuri,
de calorii, zaharuri, grasimi alimente inlocuindu-le cu apa si bauturi

si sare ultraprocesate neindulcite

Este recomandat sa consumam apa ori de céate ori este posibil, iar alimentatia sa fie bazata pe
mancare gatita in casa.

Indicele masei corporale si circumferinta taliei (barbati, femei)

INDICATORI Al . Statusul ponderal poate fi evaluat simplu si rapid prin douad metode : : ) : )
SUPRAPONDERALITATII principale: determinarea indicelui de masa corporalda (IMC) si supraponderalitate obezitate

SAU OBEZITATII: masurarea circumferintei taliei. : :
’ >94cm B, >80cm F supraponderalitate >102cm B, >88cm F obezitate
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ACTIVITATEA FIZICA

Practicati zilnic activitati fizice. Limitati timpul in care stati asezat(a).

)

Pentru adulti, recomandarea este sa efectueze intre 150 si 300 de minute pe
saptamana de activitate moderata (mers alert, gradinarit, dans) sau 75-150 de
minute de activitate intensa (alergare, inot, ciclism rapid), plus exercitii pentru
intarirea muschilor de cel putin doua ori pe saptamana.

CE MASURI PUTEM LUA?

A &

Sa mergem pe jos in Sa urcam scarile in Sa luam pauzelor active
locul utilizarii masinii locul folosirii liftului la locul de munca

Doar cateva minute pe zi de miscare viguroasa, cum ar fi treburi casnice sau joaca cu copiii, pot
avea efecte protectoare asupra sanatatii. Introducerea activitatilor fizice placute in rutina de zi cu
zi, creste sansele ca acestea sa se transforme in obiceiuri.

DATELE din persoanele din din persoanele din Lipsa miscérii contribuie la aproximativ 10% dintre cazurile de cancer de
STIINTIFICE UE nu fac niciodata 28% UE stau zilnic intre 5 colon si 9% dintre cazurile de cancer de san, evidentiind importanta
ARATA CA: exercitii fizice si 8 ore jos reducerii timpului petrecut in care suntem sedentari.
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ALIMENTATIA

Consumati cereale integrale, legume, leguminoase si fructe ca o parte importanta a alimentatiei dvs. zilnice.

Limitati consumul de carne rosie si evitati carnea procesata.

Alimentatia zilnica joaca un rol esential in prevenirea cancerului. Recomandarea \“AQ
principala este simpla, dar cu un impact major: sa consumam in mod regulat cereale r{o

integrale, legume, fructe si leguminoase si sa limitam carnea rosie, evitdnd pe céat -
posibil carnea procesata. —

CUM PUTEM APLICA ACESTE RECOMANDARI USOR, IN VIATA DE ZI CU ZI?

------ o
Prima regula A doua regula A treiaregula
Baza alimentatiei sa fie Sa limitam consumul de Sa mentinem unui echilibru
reprezentata de alimente cu carne rosie si evitarea carnii alimentar pe termen lung, sa
un continut mare de fibre. procesate. nu cautam solutii rapide.
() proteine Un mod simplu de a incepe este ca jumatate din farfurie

sa fie ocupata de legume si fructe, un sfert de cereale

integrale si un sfert de surse de proteine, preferabil
vegetale sau slabe.

@ cereale integrale

@ legume si fructe

In practica, schimbarile nu trebuie sa fie complicate. Alegerea

alimentelor de sezon, gatitul acasa si recducerea consumului
de produse procesate sunt pasi concreti care pot fi integrati
treptat in viata de zi cu zi.
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este un pas esential pentru protejarea sanatatii pe termen

lung. Consumul regulat de bauturi alcoolice creste riscul pentru
, printre care cancerul de cavitate orala, faringe, laringe, esofag, ficat, san si
colorectal. Riscul de cancer creste proportional cu cantitatea de alcool consumata.

Alegdnd bauturi fara alcool si Alegadnd alternative sanatoase in
motivandu-ne familia si prietenii timpul evenimentelor speciale
sa faca acelasi lucru. acasa sau la locul de munca.

Planificand activitati sociale Alegédnd bauturi fara alcool in

localuri sau in timpul urmaririi

care nu includ alcool (plimbari,
evenimentelor sportive.

intalnirile la cafea).

Renuntarea sau reducerea consumului de alcool scade riscul de In acelasi timp, renuntarea la alcool reduce si probabilitatea
infectii  respiratorii, boli cardiovasculare, diabet, cirozs, accidentelor rutiere, precum si efectele negative psihologice si

pancreatita, epilepsie si tuberculoza. sociale asociate acestui obicei.
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ALAPTAREA

Alaptati-va bebelusul cat mai

mult timp posibil!

In timpul perioadei de aldptare apar schimbari hormonale naturale. Una dintre acestea este
amenoreea de lactatie (perioada in care menstruatia se opreste temporar), o pauza hormonala care
reduce expunerea organismului la anumiti hormoni implicati in dezvoltarea cancerului de san.

Cu cat perioada totala de alaptare este mai lunga, cu atat scacde riscul de cancer de san.

BENEFICIILE ALAPTARII PENTRU MAMA:

ﬂ l risc mai mic de obezitate
l risc mai mic de diabet de tip 2

risc mai mic de boli
~ .
cardiovasculare

T ajuta la revenirea mai rapida la
greutatea de dinainte de sarcina

BENEFICIILE ALAPTARII PENTRU COPIL:

ﬂ l risc mai mic de obezitate

risc mai mic de diabet de tip 2

protectie mai buna impotriva
infectiilor

dezvoltare sanatoasa a
sistemului imunitar

(' " MIT
Nu produci suficient lapte.

REALITATE
Q Majoritatea mamelor produc cantitatea potrivita. Productia depinde de cat de des suge copilul si atasarea corecta la san.

MITURI
DESPRE »
% ) Y MIT REALITATE
ALAPTARE: L : . . . L . :
Sportul schimba gustul laptelui. Activitatea fizica este benefica si nu exista dovezi ca ar afecta gustul laptelui matern.
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EXPUNEREA LA SOARE

Evitati expunerea excesiva la soare, in special a copiilor. Utilizati produse de protectie solara.
Nu utilizati niciodata aparate de bronzat.

In fiecare zi avem ocazia s facem alegeri care ne influenteazi san&tatea pe V‘ﬂ

termen lung, iar protejarea pielii impotriva radiatiilor ultraviolete (UV) este una « >
dintre cele mai importante. Radiatiile UV provin atat de la soare, cat si de la N\ /)
aparatele de bronzat artificial. \ 4

CUM NE PUTEM REDUCE RISCUL DE CANCER DE PIELE?

Be

Limitandu-ne Utilizand Purtand Purtand Evitand
expunerea crema de haine ochelari de aparatele de
excesiva la protectie protectoare soare cu bronzat
soare solara vara protectie UV artificial
DATELE Radiatiile UV afecteaza direct pielea, provocand pe termen scurt  Riscul depinde de durata expunerii si de intensitatea radiatiel, care este cea mai
STIINTIFICE Q bronz sau arsuri si pe termen lung deteriorarea ADN-ului celular,  puternica in jurul pranzului si in lunile de var3, iar suprafetele reflectorizante precum
ARATA CA: ceea ce poate duce la cancer de piele. nisipul, apa sau zapada cresc riscul expunerii.
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FACTORII CANCERIGENI DE LA LOCUL DE MUNCA

Informati-va cu privire la factorii cancerigeni de la locul de munca si solicitati angajatorului sa va protejeze
impotriva acestora. Urmati intotdeauna instructiunile in materie de sanatate si securitate la locul de munca.

De multe ori, lucratorii sunt expusi la mai multi factori in acelasi timp. m
— —1

Un loc de munca sigur inseamna nu doar prevenirea accidentelor, Ci H
si protejarea sanatatii pe termen lung.

CE TIPURI DE SUBSTANTE POT SA PROVOACE CANCER LA LOCUL DE MUNCA?

Radiatia ultravioleta solara Formaldehida

Benzenul Cromul hexavalent

(BS

Siliciul cristalin inhalat (praf mineral) Praful/rumegusul de lemn

Gazele de esapament ale motoarelor diesel

DATELE 10 substante (factori ocupationali) explica Un studiu realizat de European Agency for Safety and Health at Work a aratat c3, intr-o singura
STIINTIFICE 85% aproape 85% dintre decesele cauzate de saptamana de lucru, 47% dintre lucratori au fost expusila cel putin un factor de risc cancerigen.
ARATA CA: cancer profesional. In constructii sau minerit pot aparea simultan expuneri la praf de siliciu, radiatii UV si fum.
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provine din sol si poate patrunde in cladiri prin mici fisuri din fundatii,
podele sau pereti, prin spatii din jurul conductelor sau prin solul de sub cladire. Nu
toate locuintele au niveluri ridicate de radon, iar concentratia depinde n mare
masura de si de modul in care este construita si ventilata cladirea.
sau fisurile din
apeland la servicii podele, pereti
specializate sau fundatii
Verificand Instaland
© locuintei de
, daca reducere a
aceasta este radonului
disponibila
/ﬂ?’ ﬁ ﬁ recomandata de
(conform studiilor realizate pe AN A Organizatia Mondiala a Sanatatii pentru mentinerea sanatatii (conform studiilor
baza masuratorilor din peste 11.000 de cladiri) @ @ realizate pe baza masuratorilor din peste 11.000 de cladiri)
® n Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the
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POLUAREA ATMOSFERICA

Luati masuri pentru a reduce expunerea la poluarea atmosferica!

Poluarea aerului reprezinta cel mai mare factor de risc de mediu pentru
sanatate in UE si este asociata cu numeroase afectiuni, inclusiv cu aparitia
cancerului. Poluarea nu este legata doar de cancerul pulmonar, ci poate contribui
si la aparitia altor tipuri de cancer dar si la aparitia bolilor cardiovasculare.

S
(Y

CARE SUNT SURSELE DE POLUARE COMUNE SI CE MASURI PUTEM LUA?

Traficul rutier, industria si
arderea combustibililor

Arderea carbunilor si
lemnelor in interior

Evitdnd arderea materialelor
precum carbune sau lemnul in
interiorul locuintelor.

Poluarea este mult mai mare in
apropierea drumurilor intens
circulate, dar scade semnificativ
la aproximativ 50 m distanta.

Fumatul in interior

Evitdnd fumatul in locuinta.
Inclusiv arderea luméanarilor sau a
tamaiei poate contribui la un aer
interior poluat.

Putemm folosi transportul in
comun, merge pe jos sau cu
bicicleta 1n locul masinii,
reducénd emisiile de poluanti.

®° . . ) ) L. . C Ly pe x e : -
DATELE 0.;‘ Particulele fine (PM2.5) sunt deosebit de periculoase, “0"0"0 . Expunerea la particulele PM2.5 este asociatd cu modificari genetice in
STIINTIFICE ..I deoarece patrund adanc in pldmani si ajung in sange si .:Q O Q:o celulele pulmonare si poate contribui la aparitia cancerului pulmonar chiar si
ARATA CA: ¢ afecteaza si alte organe. °, 0.0, 9 lapersoanele care nu au fumat niciodata.
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INFECTIILE CARE CAUZEAZA CANCER

Preventia prin vaccinare, o masura cu beneficii multiple.

Pentru cei care prezinta infectie cronica sau persistents, riscul crescut de cancer poate fi similar cu
riscul cauzat de fumat sau consumul excesiv de alcool. Exista posibilitatea de a detecta si trata
infectiile cronice inainte ca ele sa provoace leziuni grave si, in cele din urma, cancer. Depistarea si
tratarea precoce a acestor infectii previne decesele premature cauzate de cancer si alte afectiuni.

CUM REDUCEM RISCUL DE CANCER ASOCIAT ANUMITOR INFECTII?

Vaccinandu-ne copiii (atat fete, Participand la testare pentru

cat si baieti) impotriva VHB (virusul hepatita B si C, HIV si H. pylori,
hepatitei B) si HPV la varsta precum si tratarea acestora, conform
recomandata in tara de resedinta recomandarilor din tara de resedinta

Testarea pentru oricare dintre microorganismele care pot provoca cancer se poate realiza din
proprie initiativa, solicitdnd acest lucru unui medic, cum ar fi medicul de familie.

. . L : .. . VHE - tratamentul este necesar pe tot parcursul vietii
Infectia cu HIV, VHB sau VHC (virusul hepatitei C) poate fi detectata printr-o proba P P ’

. . . . : i} CAND VHC - tratamentul dureaza de obicei 8-12 saptamani
standard de sénge, o proba de sange prelevata prin inteparea degetului sau o proba HIV - tratamentul este necesar pe tot parcursul vietii
de saliva. Infectia cu H. pylori poate fi detectata folosind teste neinvazive si ieftine, REZULTATUL ’

, , , , . . H. pylori - tratamentul dureaza 7-14 zile, insa eficacitatea sa
cum ar fi testul respirator cu uree si testul antigenului din scaun. E POZITIV: . . . e N
’ trebuie evaluata prin acelasi test utilizat in diagnosticul initial.
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TRATAMENTUL DE SUBSTITUTIE HORMONALA

Daca decideti sa utilizati tratament de substitutie hormonala dupa o discutie aprofundata cu profesionistul din

W g W

domeniul sanatatii care se ocupa de ingrijirea dvs., limitati utilizarea lui la cea mai scurta durata posibila.

Terapia de substitutie hormonala (TSH) este unul dintre cele mai eficiente
tratamente pentru simptomele menopauzei. In acelasi timp, utilizarea acesteia este
asociata cu anumite riscuri, inclusiv o posibila crestere a riscului de cancer mamar,
in functie de tipul de tratament utilizat, durata terapiei si modul de administrare.

CE ESTE TSH?

Terapia de substitutie hormonala presupune administrarea unor hormoni produsi in afara
organismului (de obicei, estrogen, administrat fie singur, fie in combinatie cu progesteron) pentru a
compensa scaderea nivelurilor hormonale care apare la menopauza. Pentru unele femei, TSH poate
reprezenta cea mai eficienta optiune de tratament in timpul menopauzei.

Bufeuri si Tulburari Uscaciune Scaderea Iritabilitate sau
transpiratii de somn vaginala densitatii schimbari de
nocturne osoase dispozitie
DATELE Riscurile asociate terapiei hormonale difera de la o A Riscul este, in general, mai mare in cazul terapiei combinate (estrogen si progesteron) decat
STIINTIFICE persoan3 la alta. Inainte de initierea tratamentului, medicul in cazul terapiei care contine doar estrogen. In unele cazuri, terapia hormonald poate fi
ARATA CA: poate recomanda o evaluare personalizata a riscului. S asociata si cu o crestere a riscului de cancer ovarian sau endometrial.
® Funded b Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the
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SCREENINGUL PENTRU CANCER SALVEAZA VIETI

Participati la programe organizate de screening pentru depistarea cancerulut!

CE TREBUIE SA STIM INAINTE DE A PARTICIPA LA SCREENING?

gﬁﬁlCERUL DE Mamografia presupune comprimarea sanului pentru céateva

mamografie secunde intre doud placi. In cazul femeilor cu tesut mamar dens

(si uneori RMN) se poate recomanda completarea cu RMN.

CANCERUL DE Procedura rapida, care poate provoca disconfort de scurta

COLI—lIJI;r\ERIN duratd, constd in recoltarea unor celule de la nivelul colului

test uterin.

gétlgIEERglfAL Testul FIT este simplu si neinvaziv. Daca rezultatul este pozitiv, se

test FIT recomanda colonoscopia, pentru examinarea directa a

si colonoscopie intestinului gros cu ajutorul unui tub flexibil prevazut cu camera.
8 J P

CANCERUL ST e s : oy :

PULMONAR Investigatie imagistica rapida, neinvaziva, care permite

CT cu doza micad  detectarea unor leziuni foarte mici la nivel pulmonar.

CANCERUL DE Procedurd banald si usor de acceptat, testarea PSA consta

PROSTATA o 3

PSA si investigatii intr-o simpla analiza de sange. Rezultatul indica necesitatea

suplimentare unor investigatii suplimentare, cum ar fi RMN-ul.

CANCERUL GASTRIC Procedura se poate face printr-un test

testarea pentru respirator sau analizd de scaun. In anumite
Helicobacter pylori situatii, este necesard endoscopia digestiva
superioara.
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Acceseaza centrul de cunostinte 4P-CAN de pe Raportuldegarda.ro ca sa
afli mai multe despre Codul European Impotriva Cancerului si sa descoperi
cele 14 recomandari pe care le poti urma pentru a-ti scadea riscul de
cancer.



