KANSERE KARSI AVRUPA KODU

Kanser riskinizi azaltmanin @ yolu

Sigara igcmeyin. Higbir bir titun drinund kullanmayin.
Evinizde sigara icmeyin. Tutunsuz igyeri politikalarini destekleyin.
Saglikli vicut kilosunda olmak igin harekete gegin.

Gunluk yasamda fiziksel olarak aktif olun. Oturarak gecirdiginiz zamani sinirlandirin.

i A W NR

Saglikli beslenin:

* Tahil, bakliyat, sebze ve meyveyi bol tuketin.

Yuksek kalorili yiyecekleri sinirlandirin (yuksek sekerli ve yagh yiyecekler),
sekerli iceceklerden kaginin.

* islenmis et Urinlerinden uzak durun; kirmizi eti sinirl tiketin, cok tuzlu
yiyeceklerden uzak durun.

6. Eger alkol kullaniyorsaniz, kullaniminizi sinirlandirin. Kanserden korunmak igin alkol
kullanmamalisiniz.

7. Ozellikle gocuklar asiri glnesten uzak tutun. Giines koruyucu kullanin. Solaryum
kullanmayin.

8. syerlerinde, saglik ve giivenlik kurallarina uyarak kansere yol acan maddelerden
kendinizi koruyun.

9. Evinizde ylUksek radon seviyelerinden kaynakli radyasyona maruz kalmadiginizdan
emin olun. Yuksek radon seviyesini dugurmek icin dnlemler alin.

10. Kadinlar igin:
* Emzirmek annenin kanser riskini azaltmaktadir. Bebeginizi emzirin.
* Hormon tedavileri kanser riskini arttirmaktadir. Hormon kullanimini sinirlandirin.

11. Cocuklarinizin asilarini yaptirin:
* Hepatit B asisi (yenidoganlarda).
* insan papillomavirus asisi (HPV) (kizlarda).

12. Ulusal Kanser taramalari kapsaminda taramalarinizi yaptirin:
* Bagirsak kanseri (erkek ve kadinlarda)
* Meme kanseri (kadinlarda)
* Rahim agzi kanseri (Serviks kanseri) (kadinlarda).

Kansere Kargi Avrupa Kodu bireylerin kanserden korunmak igin yapabileceklerine odaklanmaktadir.
Kanserden korunmada basari, bu eylemlerin hiikimet politikalari ve uygulamalar ile desteklenmesini gerektirmektedir.

Kansere Karsi Avrupa Kodu hakkinda ayrintili bilgi i¢in: http://cancer-code-europe.iarc.fr
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edilen bir proje kapsaminda olusturulmustur.



