Care sunt factorii de risc si cum fi putem evita?
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Cancerul este o problema majora de sanatate la nivel mondial. Aproximativ 30-50 % din cazuri pot fi prevenite prin sensibi-
lizare, cresterea participarii la screening si evitarea factorilor de risc. Tabelul de mai jos evidentiaza principalii factori de risc.!
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DE RISC
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S

Radiatii

DETALII

Fumul de tutun contine peste 7 000 de substante chimice,
dintre care 250 sunt nocive si 69 sunt cunoscute ca fiind
cancerigene. La nivel mondial, consumul de tutun este cel
mai mare factor de risc, care poate fi evitat, in ceea ce
priveste mortalitatea cauzatd de cancer si provoaca anual
peste 8 milioane de morti.

Alcoolul este o substanta cancerigena din grupa 1, avand
o legatura cauzald cu sapte tipuri de cancer. Acesta este
asociat cu 740 000 de noi cazuri de cancer in fiecare an,
la nivel mondial. Se estimeaza ca, in 2020, consumul de
alcool va provoca 111 300 de cazuri noi de cancer in UE
(4,1 % din totalul cazurilor noi).?

Excesul de greutate si obezitatea sunt legate de
numeroase tipuri de cancer. Tn Europa, se estimeaza
ca obezitatea este direct responsabila pentru cel putin
200 000 de noi cazuri de cancer pe an.?

Infectii precum hepatita si HPV pot provoca cancer si
sunt responsabile pentru pana la 25 % din cazurile de
cancer in tarile cu venituri mici si medii, inclusiv Tn UE.

Poluarea aerului exterior a contribuit la 4,2 milioane de
decese premature la nivel mondial Tnh 2016, dintre care
6 % au fost decese provocate de cancerul pulmonar.

Substantele cancerigene la locul de munca provoaca
cancere precum cancerul pulmonar, mezoteliomul si
cancerul de vezicd urinard. De exemplu, majoritatea
cazurilor de mezoteliom sunt provocate de expunerea
la azbest la locul de muncad.

Expunerea la toate tipurile de radiatii ionizante creste riscul
de aparitie a diferitelor tipuri de cancer. Riscurile cresc odata
cu expunerea la o varstd fragedd si cu o cantitate mai
mare de expunere. Radiatiile UV, Tn special radiatia solard,
provoaca toate tipurile majore de cancer de piele.

1 Organizatia Mondiala a Sanatatii: https://www.who.int/activities/preventing-cancer.
2 Organizatia Mondiala a Sanatatii.
3 Raportul regional european al OMS privind obezitatea 2022.

CUM SA EVITATI
(ACTIUNI LA NIVEL INDIVIDUAL)

Renuntarea/evitarea fumatului
si expunerea pasiva la fum.

Evitarea consumului de alcool.

Activitate fizica requlatd, dieta
sdndtoasd, mentinerea unei
greutdti corporale sandtoase.

Vaccindrile pot reduce riscul de
aparitie a anumitor tipuri de
cancer.

Evitati sa gatiti cu sau sd folositi
combustibili solizi sau kerosen si,
atunci cand este posibil, mergeti
pe jos sau cu bicicleta Tn loc sa
mergeti cu masina, pentru a
reduce emisiile si pentru a va
imbunatati conditia fizica.
Constientizarea conditiilor de
munca, utilizarea echipamentului
de protectie Tn cazul in care

se lucreaza cu substante
periculoase.

Evitarea radiatiilor, utilizarea pro-
tectiei UV (de ex. crema

de protectie solara si
imbracaminte de protectie).
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Lista de verificare pentru autoevaluare

e Evitarea acestor factori de risc va va ajuta sa reduceti semnificativ
sansele de a dezvolta cancer mai tarziu in viata. Dar, ce masuri luati acum?
Lista de verificare de mai jos este o autoevaluare conceputa pentru a va oferi cateva indicatii cu
privire la potentialii factori de risc din viata dvs. si la actiunile care v-ar putea ajuta sa evitati sau sa
reduceti expunerea la acestia.

 Bifati categoriile de mediu si/sau comportamentale care se aplica cel mai bine Tn cazul dvs. si masurile pe
care le-ati luat pand acum. Fiecare categorie valoreaza un punct. Calculati-va riscul prin Thsumarea celor doud
coloane. Dacd numarul din coloana ,risc” este mai mare decat numdrul din coloana ,actiune”, atunci ar trebui
sa luati masuri pentru a va reduce expunerea la factorii de risc.

FACTORI DE RISC ACTIUNE NECESARA

Fumat si consum de tutun Renuntati la fumat si la consumul de tutun

Expunere la fum/ fumat pasiv Evitati zonele pentru fumadtori si fumatorii

Obezitate si exces de greutate Actionati pentru a avea o greutate corporala sdandtoasd

Inactivitate fizicd/lipsa exercitiilor fizice Limitati timpul petrecut Tn pozitie sezanda / Faceti exer-
citii fizice Tn mod regulat

Alimentatie saracd/neechilibratd Consumati alimente nutritive si evitati produse procesate
sau alimente cu un continut ridicat de grasimi/zahar

Consum de alcool Limitati consumul - cel mai bine este sa nu consumati
alcool

Expunere la soare Evitati prea mult soare (in special pentru copii) /
Folositi protectie solara / Nu folositi solariile

Substante cancerigene la locul de munca Aflati care sunt acestea si evitati expunerea

Radiatii la domiciliu® Aflati daca sunteti expus(d) si luati masuri pentru reducerea
nivelurilor ridicate de radon

Lipsa controalelor Participati la controale periodice de depistare a
cancerului

4 Rocile si solul produc gaz radon. Sursele de radon din locuinta pot include materiale de constructie sau alimentarea cu apd si gaze naturale.

Prevenirea cancerului se referd la mdsurile proactive luate pentru a reduce sansele de a dezvolta cancer.
Acest lucru implica adoptarea si mentinerea unui stil de viata sandtos, cum ar fi o dieta echilibrata, exercitii
fizice regulate si evitarea substantelor nocive cunoscute ca fiind cauzatoare de cancer. Acesta include,

de asemenea, utilizarea medicamentelor sau a vaccinurilor care pot ajuta la prevenirea anumitor

tipuri de cancer. Prin implicarea activa in aceste masuri preventive, va puteti reduce riscul de a
dezvolta cancer si va puteti promova bundstarea generala.
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Codul european Tmpotriva cancerului este o initiativa dinamicd a Comisiei
Europene, menita sd ofere persoanelor fizice masuri concrete pentru
a-si reduce riscul de cancer. Acesta prezinta 12 recomandari practice, pe
care oricine le poate incorpora in viata de zi cu zi, fdrd a avea nevoie de
cunostinte sau Tndrumari specializate.

Pentru accesibilitate, aceste recomandari sunt disponibile n toate limbile UE.
Urmand aceste recomandari, puteti reduce semnificativ sansele de a dezvolta
cancer. De fapt, cercetdrile sugereaza cd respectarea acestor orientari ar putea
preveni aproape jumatate din toate decesele provocate de cancer in Europa.

Aceastad initiativa este o componenta cheie a unui program mai amplu condus de Comisia
Europeand pentru prevenirea cancerului Tn cele 27 de state membre ale UE si nu numai.



