EUROOPPALAINEN SYOVANTORJUNTAOHJEISTO
@ tapaa vahentaa syopariskia

1 Ala tupakoi. Ala kayta tupakkaa missaan muodossa.
2 Pid& kotisi savuttomana. Edista savuttomuutta tyopaikallasi.
Pida painosi kurissa.

Vieta liikunnallista elamaa. Al4 istu liikaa.
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Syo terveellisesti:

e Syo0 paljon kokojyvatuotteita, palkokasveja, vihanneksia ja hedelmia.

« Valta runsaskalorisia (paljon sokeria tai rasvaa sisaltavia) ruokia ja sokerisia juomia.
« Valta lihajalosteita. Rajoita punaisen lihan ja runsassuolaisten ruokien syontia.

6 Jos kaytat alkoholia, rajoita kulutustasi. Alkoholin valttdminen auttaa
ehkaisemaan syopia.

7 Valta liiallista auringossa oleskelua, ja suojaa erityisesti lapset. Kayta
aurinkosuojaa. Ala kay solariumissa.

8 Suojaudu syopaa aiheuttavilta aineilta ty6paikallasi noudattamalla terveys- ja
turvallisuusohijeita.

9 Selvita, altistutko kotonasi ympariston korkeiden radonpitoisuuksien aiheuttamalle
sateilylle. Pyri vahentamaan korkeita radonpitoisuuksia.

10 Naisille:
o Rintaruokinta vahentaa aidin sydpariskia. Jos mahdollista, imeté lastasi.

« Hormonikorvaushoito lisaa tiettyjen syopien riskia. Rajoita
hormonikorvaushoidon kaytt6a.

11 Varmista, etta lapsesi osallistuu rokotusohjelmiin:
e Hepatiitti B (vastasyntyneille)
e Ihmisen papilloomavirus (HPV) (tytdille).

12 Osallistu jarjestettyihin syopaseulontoihin:
e Suolistosyopa (miehet ja naiset)
o Rintasydpa (naiset)
o Kohdunkaulan sy6pa (naiset).

Euroopan sy6véantorjuntaohjeistossa keskitytaan toimiin, joilla yksittéiset kansalaiset voivat omalta osaltaan ehkaisté syopia.
Onnistunut sydvantorjunta edellyttad, etté naita yksittaisia toimia tuetaan valtion politiikalla ja toimilla.

Lisatietoja Euroopan sydvantorjuntaohjeistosta: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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