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Preventie Primara oferi un set de 12 recomandiri simple, validate stiintific, pe care

g 4,0% din cancere pot fi prevenite prin adoptarea unui stil de
ﬁ Ziua1 viata sanatos. Codul European de Lupta impotriva cancerului
oricine le poate adopta pentru a-si reduce riscul de cancer.
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Preventia Primard a Cancerului: Sanitatea incepe cu alegeri informate

Cancerul poate fi prevenit in multe cazuri prin adoptarea unui stil de viata
sandtos si evitarea factorilor de risc cunoscuti. Preventia primara inseamna

reducerea probabilitatii de aparitie a bolii inainte ca aceasta sa se manifeste.

Ce puteti face pentru a reduce riscul de cancer:

- Evitati fumatul si expunerea la fumul de tutun. Fumatul este principala
cauza a cancerului pulmonar si contribuie la aparitia altor tipuri de cancer.
Fumul de tutun contine peste 7000 de substante chimice, dintre care cel
putin 250 sunt cunoscute ca fiind diunatoare, iar cel putin 69 sunt canceri-
gene. La nivel global, consumul de tutun este cel mai important factor de
risc evitabil pentru mortalitatea prin cancer, provocand peste 8 milioane de
decese anual, prin cancer si alte boli.

- Adoptati o alimentatie echilibrata. Consumati zilnic legume, fructe, ce-
reale integrale si reduceti alimentele procesate, bogate in grasimi si zahar.

+ Mentineti o greutate corporald sandtoasa. Supraponderabilitatea si
obezitatea cresc riscul pentru mai multe tipuri de cancer, inclusiv cancerul
de sdn, colorectal si pancreatic. Excesul ponderal si obezitatea sunt asociate
cu mai multe tipuri de cancer, inclusiv cancerul esofagian, colorectal, de
sdn, endometrial si renal.

» Faceti migcare regulat. Cel putin 30 de minute de activitate fizica
moderata pe zi contribuie la reducerea riscului de cancer.

Activitatea fizica regulata, mentinerea unei greutdti corporale sandtoase si o
alimentatie echilibratd pot reduce riscul. Excesul de greutate a fost
responsabil pentru 3,4% dintre cazurile de cancer in 2012, inclusiv aproxi-
mativ 110 000 de cazuri de cancer de sin pe an.

+ Limitati consumul de alcool. Chiar si cantitdti mici de alcool pot creste
riscul anumitor tipuri de cancer. Alcoolul este clasificat de Agentia
Internationald pentru Cercetarea Cancerului (IARC) ca fiind o substantd
toxica, psihoactiva, care creeaza dependentd si carcinogen de grup 1. Este
asociat cu 7 tipuri de cancer, inclusiv cancerul esofagian, hepatic, colorec-
tal si mamar. Se estimeaza ca 740 000 de cazuri noi de cancer anual sunt
atribuite consumului de alcool. La nivel global, 1 din 20 de cazuri de cancer
de sin este cauzat de consumul de alcool. in Uniunea Europeand, consumul
usor pand la moderat de alcool a fost asociat cu aproape 23 000 de cazuri noi
de cancer in 2017, reprezentdnd 13,3% din toate cancerele atribuibile al-
coolului si 2,3% din toate cazurile celor 7 tipuri de cancer asociate alcoolu-
lui. Aproape jumatate dintre aceste cazuri (aproximativ 11 000) au fost can-
cere mamare la femei. De asemenea, peste o treime dintre aceste cazuri
(aproximativ 8500) au fost asociate cu un consum usor de alcool.
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- Protejati-va de infectii oncogene. Infectiile care pot cauza cancer, precum
hepatita B si virusul papiloma uman (HPV), sunt responsabile pentru pand la
25% dintre cazurile de cancer in tarile cu venituri mici si medii. Existd vacci-
nuri disponibile pentru virusul hepatitic B si pentru anumite tipuri de HPV, care
pot reduce riscul de cancer hepatic si de col uterin.

- Evitati expunerea excesiva la soare. Folositi protectie solara si evitati ex-
punerea la radiatii UV in timpul orelor de varf. Radiatiile ultraviolete (UV),
in special cele solare, sunt carcinogene pentru om si determina toate tipu-
rile principale de cancer de piele, inclusiv carcinomul bazocelular, carci-
nomul scuamos si melanomul. Evitarea expunerii excesive, utilizarea
cremelor de protectie solara si a hainelor de protectie sunt masuri eficiente
de prevenire. Dispozitivele de bronzat care emit UV sunt, de asemenea, cla-
sificate ca cancerigene pentru oameni, fiind asociate cu melanomul
cutanat si ocular.

+ Codul European de Lupta impotriva Cancerului contine un set de 12 recoman-
dari simple si eficiente, validate stiintific, pentru reducerea riscului de cancer.
Acestea promoveaza adoptarea unui stil de viata sandtos, sunt usor de inteles si
aplicabile in viata de zi cu zi.



Prevalenta factorilor de risc pentru cancer - Romania

Fumat zilnic

Vaccinare HPY Consum de aloool

Poluarea aerului (< 2.5um) Greutate rescutdfobezitate

Expunere profesionald Sedentarism

Consum redus de legume Consumredus de frude
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