EUROPEISKA KODEXEN MOT CANCER
@ satt att minska risken att drabbas av cancer

1 ROk inte. Anvand inte nadgon form av tobak.
2 Gor ditt hem rokfritt. Arbeta for att gora din arbetsplats rokfri.
Se till att ha en sund kroppsuvikt.

Var fysiskt aktiv i vardagen. Begransa tiden du sitter ner.
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At halsosamt:
« At mycket fullkornsprodukter, baljvaxter, gronsaker och frukt.

« Begransa intaget av kaloririka livsmedel (som innehaller mycket fett eller socker) och
undvik s6tade drycker.

e Undvik bearbetat kott och begransa intaget av rott kott och mat med hog salthalt.

6 Begransa ditt intag av alkohol, oavsett typ. FOr att forebygga cancer, undvik helst
alkohol helt.

7 Undvik for mycket sol, detta galler sarskilt barn. Anvand solskyddsprodukter.
Sola inte solarium.

8 Skydda dig mot cancerframkallande amnen pa din arbetsplats genom att folja halso-
och sakerhetsforeskrifterna.

9  Tareda paom du ar utsatt for hdga nivaer av radon i din bostad. Vidta atgarder
for att minska en hog radonniva.

10 For kvinnor:

e Amning minskar moderns risk att utveckla cancer. Amma ditt barn om du har mojlighet att
gOra det.

o Hormonell substitutionsterapi (HRT) Okar risken for vissa typer av cancer.
Begransa anvandningen av hormonbehandlingar.

11 Se till att dina barn deltar i vaccinationsprogram mot:
e Hepatit B (for nyfédda)
e Humant papillomvirus (HPV) (for flickor).

12 Delta i de screeningprogram som erbjuds for att upptacka:
e Tjocktarmscancer (man och kvinnor)
e Brostcancer (kvinnor)
e Livmoderhalscancer (kvinnor).

Europeiska kodexen mot cancer &r inriktad pa atgarder som privatpersoner kan vidta for att forebygga cancer.
Ett framgangsrikt férebyggande av cancer kraver att dessa atgarder stods genom politiska initiativ och atgarder.

Las mer om den Europeiska kodexen mot cancer: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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