Cum sa incercati sa
nu va imbolnaviti de
cancer

Versiunea EasyRead



Acest prospect va prezinta cateva
dintre lucrurile pe care le puteti
face pentru a incerca sa nu va
imbolnaviti de cancer.

Pe masura ce imbatranim, este mai
probabil sa ne imbolnavim de
cancer.

Dar puteti face modificari simple pentru
a incerca sa nu va imbolnaviti de
cancer.

S-ar putea sa doriti sa aveti pe
cineva care sa va sprijine atunci
cand cititi acest prospect.




6 moduri de a reduce riscul de cancer

Exista 6 lucruri pe care le puteti
face pentru a incerca sa nu va
imbolnaviti de cancer.

1. Renuntati la fumat

Fumatul cauzeaza majoritatea cancerelor
pulmonare.

De asemenea, creste probabilitatea
de a face multe alte tipuri de
cancer.

Renuntarea completa la fumat este cel
mai bun mod de a incerca sa nu va
imbolnaviti de cancer. Si nu este niciodata
prea tarziu sa renuntati




[caption:] Site web

Nu este intotdeauna usor, dar puteti
obtine mult ajutor gratuit.

Discutati cu un medic, o asistenta medicala
sau un farmacist.

Este mai probabil sa renuntati daca
beneficiati de asistenta din partea
serviciilor gratuite de renuntare la fumat.

De asemenea, puteti afla mai
multe la: www.nhs.uk/better-
health/quit-smoking



http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking

[caption:] 1 bere

[caption:] Site web

2. Beti mai putin alcool

Consumul de bere, vin sau bauturi
spirtoase poate creste probabilitatea de
a face cancer.

Beti mai putin alcool pentru a fi mai
sanatosi.

Este o idee buna sa notati cat beti.

Puteti afla mai multe despre cum sa
consumati mai putin alcool la:
www.cruk.org/alcohol


http://www.cruk.org/alcohol

3. Urmarriti-va greutatea

Supraponderalitatea poate cauza multe
tipuri de cancer, inclusiv cancer mamar
si intestinal.

Pentru a fi mai sanatosi si a va ajuta sa
slabiti, trebuie sa:

e mancati alimente mai sanatoase

e mancati mai putine alimente nesanatoase

e sa va miscati mai mult.
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[caption:] Site web

Un medic sau o asistenta medicala va
poate ajuta sa slabiti sau sa gasiti un
serviciu care sa va sprijine.

Puteti afla mai multe la:
www.nhs.uk/better-health/lose-weight



http://www.nhs.uk/better-health/lose-weight

4. Adoptati o dieta sanatoasa si
echilibrata

Consumul de alimente sanatoase este o
modalitate buna de a incerca sa nu va
imbolnaviti de cancer.

Pentru a fi mai sanatosi, ar trebui sa
incercati sa mancati:

e mai multe fructe, legume si
alimente cu continut ridicat de
fibre, cum ar fi painea neagra,
pastele brune si orezul brun

e mai putine alimente cu continut
ridicat de calorii, cum ar fi
bauturile zaharoase si fast-food-
urile

e mai putina carne procesata si
carne rosie, cum ar fi baconul si
sunca.




5. Miscati-va mai mult

A fi activ va poate ajuta sa fiti mai
sanatosi si sa slabiti.

Faceti lucruri care va fac sa va incalziti
J si sa va simtiti putin fara suflare, cum
ar fi

e mers rapid

e ciclism




e treburi casnice si gradinarit.

Ganditi-va cum puteti fi mai activi.




6. Ramaneti in siguranta la soare

Soarele este principala cauza a cancerului de
piele.

Este important sa ramaneti in siguranta
la soare. Cum sa nu suferiti arsuri
solare:

e stati la umbra, in special la
miezul zilei

e purtati o palarie, un tricou si ochelari de
soare
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£%n e folositi crema de soare pe partile
g neacoperite ale corpului. Aceasta
s trebuie sa fie cel putin factor 15 si
Y & cu 4 sau 5 stele.
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[caption:] Crema de soare
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Aveti deosebita grija din mijlocul
lunii martie pana in mijlocul lunii
October .
SUN MON TUE WED THU  FRI  5AT Octombr]e.

12 3 465 6 7
8 21011121314

TRITAT7 1210 2N 21

[caption:] Martie / Octombrie

Paturile de bronzat sunt, de asemenea,
periculoase, asa ca nu le utilizati.




Pliante pentru a afla mai multe

[caption:] Va puteti
reduce riscul de a va
imbolnavi de cancer
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[caption:] Site web

Cancer Research UK ajuta oamenii sa
incerce sa nu se imbolnaveasca de
cancer. Pliantele lor va spun ce
schimbari puteti face.

Le puteti comanda gratuit de pe
site-ul Cancer Research UK la:
www.cruk.org/leaflets


http://www.cruk.org/leaflets

Cum puteti afla mai multe

Puteti afla mai multe despre
cum sa reduceti riscul de
imbolnavire de cancer si sa fiti
mai sanatosi la:
www.cruk.org/health

Sau puteti discuta gratuit cu asistentii
medicali specializati in cancer de la
Cancer Research UK la: 0808 800 4040
de luni pana vineri.

Daca doriti sa aflati mai multe despre
Cancer Research UK, puteti suna la:
0300 123 1022



http://www.cruk.org/health

Credite

Acest document a fost proiectat si
|nSp red produs de BDS Communications si

Serv.ces serviciul EasyRead de la Inspired
Services Publishing Ltd.

Ref ISL349 22. Martie 2023.

www.inspiredservices.org.uk

llustratiile includ materiale din
colectia Inspired EasyRead

si nu pot fi folosite in alta parte
fara permisiunea scrisa din partea
Inspired Services.

www.inspiredservices.org.uk/inspiredpics

Trusted N\

Information

Creator _l

Patient information Forum Acest prospect se bazeaza pe informatiile de la Cancer Research
UK.

[caption:] Creator de informatii de incredere
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