1 Prevencion y reduccion del riesgo

Al menos un tercio de los canceres se pueden prevenir, lo que nos da
motivos de sobra para trabajar desde la informacion y educacién para
tomar decisiones saludables dirigidas a una mejor calidad de vida, de
manera que tengamos las maximas probabilidades de prevenir y reducir
nuestros riesgos de desarrollar la enfermedad.

Elegir salud

No todos los tipos de cancer pueden prevenirse, pero hoy sabemos que
muchos cdnceres si pueden prevenirse simplemente mediante las
elecciones que hacemos con nuestro estilo de vida. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud, al menos un tercio de los canceres mas frecuentes
pueden prevenirse mediante una vida libre de tabaco y nicotina, una dieta
saludable, manteniendo un peso sano, protegiéndonos de la exposicion
solar y realizando actividad fisica diariamente. También es importante el
control médico anual que de acuerdo a tus antecedentes personales y
familiares les indicara los estudios necesarios.

Tabaquismo

El consumo de productos de tabaco y nicotina es la causa de diferentes
tipos de cancer que se pueden prevenir. No comenzar a fumar y/o vapear,
o si se es fumador, dejar de fumar y o vapear es una de las mejores
opciones para reducir el riesgo de desarrollar cancer. La evidencia es
contundente: el consumo de tabaco y nicotina provoca alrededor de 15
tipos diferentes de cancer, entre ellos cancer de boca, pulmdn, higado,
estdmago, colon y ovario, asi como algunos tipos de leucemia (canceres
de la sangre). Dejar de fumar y o vapear a cualquier edad puede marcar
una gran diferencia: aumenta la esperanza de vida y mejora la calidad de
vida. Por eso decimos: Dejar de fumar es todo ganancia!

Dato clave: el tabaco causa 8 millones de muertes por afo y causa al
menos el 25 % de todas las muertes por cancer.
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Alcohol

El alcohol esta estrechamente ligado a un aumento del riesgo de varios
tipos de cancer. Si se reduce y se limita la cantidad de alcohol que se
consume, se puede reducir el riesgo de cancer de boca, faringe, laringe,
esofago, colon y mama, y también es posible que se reduzca el riesgo de
cancer de higado.

Actividad fisica

Mantener un peso saludable e incorporar la actividad fisicaa la rutina
diaria puede ayudar a reducir el riesgo de diez tipos de cancer: colon,
mama, Utero, ovario, pancreas, esoéfago, rifidn, higado, y los canceres
avanzados de prostata y vejiga.

Radiacion ultravioleta

Independientemente de la zona en la que vivas o del tipo de piel que
tengas debes moderar la exposicion a los rayos ultravioleta del sol y evitar
las camas solares. Esto ayuda a reducir el riesgo de desarrollar cancer de
piel no melanoma y melanoma. La idea es disfrutar de la vida al aire libre
respetando la piel, y cuidandola del bronceado que es sindnimo de dafio.
Recomendamos especialmente: evitar exponerse entre las 10 y las 16
horas, usar sombrero de ala ancha o con cubre nuca (tipo legionario), ropa
preferentemente de colores oscuros, lentes con filtro UV, colocarse
protector solar con factor mayor a 30. Elige lugares con sobra.

Vacunacion

Se calcula que las infecciones crdnicas (normalmente causadas por virus)
causan alrededor del 16 % de todos los canceres del mundo. Algunas de
las formas de cancer mas frecuentes, como el cancer de higado, el de
cuello de utero y el de estédmago, se asocian a infecciones por el virus de la
hepatitis B (VHB), el virus del papiloma humano (VPH) y la bacteria
Helicobacter pylori, respectivamente. Actualmente existen vacunas


http://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/obesity/physical-activity-fact-sheet
http://www.sunsmart.com.au/protect-your-skin
http://www.sunsmart.com.au/protect-your-skin

seguras y efectivas frente al VHB y al VPH que ayudan a proteger contra
los canceres de higado y de cuello de Utero asociados a infecciones.



