EUROPAISK KODEKS MOD KRAFT
@ mader du kan mindske din risiko for kraeft pa
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Lad veere med at ryge. Undga enhver form for tobak.

Gar dit hjem ragfrit. Bak op om en rggfri politik pa din arbejdsplads.
Sarg for at bevare en normal veegt.

Veer fysisk aktiv i hverdagen. Begraens den tid, du sidder ned.

Spis sundt:
e Spis rigeligt med fuldkorn, aerter, b@nner, linser, grantsager og frugt.

o Begraens meaengden af fgdevarer med mange kalorier (fadevarer med meget sukker eller
fedt), og undga sukkerholdige drikkevarer.

« Undga forarbejdet kad. Begraens meengden af radt kad og fedevarer med meget salt.

Begraens dit forbrug af alkohol i enhver form. Det er bedre helt at undga alkohol,
nar kreeft skal forebygges.

Undga for megen sol — det geelder iszer for barn. Brug solbeskyttelse. Brug
ikke solarier.

Beskyt dig selv mod kraeftfremkaldende stoffer og materialer pa arbejdspladsen ved
at falge instrukser om sundhed og sikkerhed.

Find ud af, om du i dit hjem er udsat for radioaktiv straling pa grund af et hgijt
niveau af naturlig radon i luften. Sarg for at fa seenket et hgjt radonniveau.

For kvinder:
o Amning mindsker moderens risiko for kraeft. Giv dit barn brystmeelk, hvis du kan.

o Hormontilskud i overgangsalderen gger risikoen for visse kraeftformer.
Begraens derfor brugen af hormonpraeparater mest muligt.

Sgrg for, at dine barn tager imod sundhedsvaesenets tilbud om vaccination mod:
e hepatitis B (for nyfadte)
e humant papillomavirus (HPV) (for piger).

Deltag i organiserede kreeftscreeningsprogrammer for:
« tarmkreeft (maend og kvinder)

o brystkraeft (kvinder)

« livmoderhalskraeft (kvinder).
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Den europeeiske kreeftkodeks fokuserer pa tiltag, som hver enkelt borger kan tage til at hjselpe med at forebygge kreeft.

For en vellykket forebyggelse af kreeft er det ngdvendigt, at disse individuelle tiltag stattes af regeringspolitikker og -foranstaltninger.

Find ud af mere om den europeaiske kreeftkodeks pa: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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