KODICI EWROPEW KONTRA L-KANCER
@-il mod biex tnaqqas ir-riskju li jagbdek il-kanéer

1 Tpejjipx. Tuza l-ebda forma ta’ tabakk.

2 Zomm darek hielsa mid-dhahen tas-sigaretti. Appoggja I-politika favur ambjent bla tipjip
fuq il-post tax-xoghol tieghek.

3 Zomm piz tajjeb ghas-sahha.
4 Kun fizikament attiv fil-hajja ta' kuljum. lllimita I-hin li taghmel bilgieghda.

5 Zomm dieta tajba ghas-sahha:
o Kul hafna c¢ereali b'kontenut gholi ta' fibra, legumi, haxix u frott.

« lllimita |-ikel b'hafna kaloriji (ikel b’livell gholi ta’ zokkor jew xaham) u evita x-xarbiet
biz-zokkor.

o Evita |-laham ipprocessat; illimita I-laham ahmar u I-ikel b’kontenut gholi ta’ melh.

6 Jekk tixrob xi tip ta' alkohol, illimita I-konsum tieghek. In-nuggas ta' konsum
tal-alkohol huwa ahjar ghall-prevenzjoni tal-kancer.

7 Evita |-espozizzjoni zejda ghax-xemx, spec¢jalment ghat-tfal. Uza
protezzjoni ghal kontra x-xemx. Tuzax’sunbeds’.

8 Fil-post tax-xoghol, ipprotegi lilek innifsek kontra kimici li jistghu jikkawzaw il-
kancer billi ssegwi I-istruzzjonijiet tas-sahha u s-sikurezza.

9 Iccekkja jekk intix espost ghal radjazzjoni li gejja minn livelli gholjin ta' radon
naturali fdarek. Jekk hemm bzonn hu azzjoni biex tnaqgqas il-livelli gholjin ta’
radon.

10 Ghan-nisa:
« It-treddigh inagqas ir-riskju tal-kancer. Jekk tkun tista’, redda’ lit-tarbija tieghek.
« It-terapiji b’sostituti ormonali (HRT) jzidu r-riskju ta’ certi tipi ta’ kancer.
lllimita |-uzu tal-HRT.

11 lzgura li wliedek jittaggmu kontra:
e ‘Hepatitis B’ (ghat-trabi tat-twelid)
e ‘Human Papilloma Virus’ (HPV) (ghall-bniet).

12 Hu sehem fi programmi organizzati ghall-iskrinjarghall-kan¢er fosthom:
o Kancer tal-musrana (irgiel u nisa)
o Kancer tas-sider (nisa)
o Kancer tal-ghonq tal-utru (nisa).

II-Kodi¢i Ewropew Kontra I-Kancer jiffoka fuq I-azzjonijiet li jistghu jiehdu ¢-cittadini individwali biex jghinu fil-prevenzjoni tal-kancer.
Sabiex il-prevenzjoni tal-kancer tirnexxi jehtieg li dawn I-azzjonijiet individwali jkunu appoggjati minn politiki u azzjonijiet tal-gvern.

Kun af aktar dwar il-Kodi¢i Ewropew Kontra I-Kancer fuq: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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