Caodigo Europeu contra o Cancro, 5.2 edicdo
14 formas de ajudar a prevenir o cancro

Tabaco
Néao fume. Nao consuma qualquer forma de tabaco nem utilize produtos de vapear. Se for fumador, devera deixar de fumar.

Exposicao ao fumo em segunda mao do tabaco
Mantenha a sua casa e o seu automovel livres de fumo do tabaco.

Excesso de peso e obesidade
Tome medidas para evitar ou gerir o excesso de peso e a obesidade:
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e Limite o consumo de alimentos com elevado teor de calorias, agucar, gordura e sal.
e Limite o consumo de bebidas com elevado teor de aglcar. Beba principalmente dgua e bebidas ndo agucaradas.
e Limite o consumo de alimentos ultraprocessados.

Atividade fisica
Mantenha-se fisicamente ativo no dia a dia. Nao passe demasiado tempo sentado.

Alimentacgao
Inclua cereais integrais, legumes, leguminosas e frutas como base essencial da sua dieta diaria. Limite o consumo de carne
vermelha e evite a carne processadas.
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Alcool
Evite as bebidas alcodlicas.

Amamentacao
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Amamente o seu bebé durante o maximo de tempo possivel.

Exposicao solar
Evite a exposigdo solar excessiva, especialmente para as criangas. Use protetor solar. Nunca utilize solérios.

Fatores cancerigenos no trabalho
Informe-se sobre os fatores cancerigenos no trabalho e exija ao seu empregador protegdo contra os mesmos. Siga
sempre as instrugdes de salde e segurancga no seu local de trabalho.

Gas raddo em espacgos interiores
Informe-se sobre os niveis de gas radao na sua zona, verificando um mapa local de rad&o. Procure ajuda profissional
para medir os niveis em sua casa e, se necessario, reduzi-los.
n - Poluicdo atmosférica
f@; Tome medidas para reduzir a exposigéo a poluigdo atmosférica:
e Utilize transportes publicos e ande a pé ou de bicicleta em vez de utilizar um automadvel
e Escolhaitinerarios com baixa densidade de trafego quando andar a pé ou de bicicleta ou fizer exercicio
e Mantenha a sua casa livre de fumo ao ndo queimar materiais como carvao ou madeira
e Apoie politicas que melhorem a qualidade do ar.

12 Infegdes cancerigenas
* e Vacine raparigas e rapazes contra o virus da hepatite B e o virus do papiloma humano (VPH) na idade recomendada no
seu pais.

e Participe nos testes e no tratamento dos virus da hepatite B e C, do virus da imunodeficiéncia humana (VIH) e da
Helicobacter pylori, conforme recomendado no seu pais.

13 Terapia hormonal de substituicao
& Se decidir utilizar terapia hormonal de substituicdo (para sintomas da menopausa) ap6s uma discusséo
aprofundada com o seu profissional de salide, limite a sua utilizagdo ao periodo mais curto possivel.

14 Programas organizados de rastreio do cancro
Q Participe em programas organizados de rastreio do cancro, conforme recomendado no seu pais, para:
e Cancro colorretal
e Cancroda mama
e Cancrodo colo do utero
e Cancro do pulmao.
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