. Como contribuir a reducir el

riesgo de padecer cancer?

Algunos de los habitos relacionados con el estilo de vida, pueden

estar relacionados con las probabilidades de desarrollar cancer.
Identifica cuales son y mantente atento a ellos.
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. Evitar el consumo de tabaco

. El uso de cualquier tipo de tabaco esta
relacionado con varios tipos de cancer,
como: pulmon, boca, garganta, laringe,
pancreas, vejiga, cuello uterino y rifidn.

- Evitar el tabaco o decidir dejarlo, es
importante en la prevencion del cancer.’

Llevar una dieta saludable

. Procura basar la alimentacion en frutas,
verduras y otros alimentos de origen vegetal.

. Come ligero y elige menos alimentos ricos
en calorias.

. Si bebes alcohol, hazlo con moderacion. El
alcohol aumenta el riesgo de desarrollar
varios tipos de cancer, incluyendo el cancer de
mama, colon, pulmon, rifidn e higado.

. Limitar el consumo de carnes procesadas.!
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3. Realizar actividad fisica y mantener un
peso saludable

. Mantener el cuerpo con un peso
saludable y realizar al menos 30 minutos
de actividad fisica diaria ayuda a reducir
el riesgo de distintos tipos de cancer
como el de mama, colon, prostata,
pulmon, y rifién.!

4. Protégete del sol

El cancer de piel es uno de los tipos de cancer
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5. Cuidarse de infecciones virales

La prevencién del cancer incluye la
proteccidn contra ciertas infecciones
virales como la hepatitis B (que
aumenta el riesgo de cancer de
higado) y el Virus del Papiloma
Humano VPH (que puede causar
cancer cervical y otros canceres
genitales)’

j. mas comunes y uno de los mas prevenibles,
puedes intentar lo siguiente:
+  Losrayos de sol son méas fuertes entre las
10amy4 pm.
«  Siestasal aire libre, permaneceenla
sombra tanto como sea posible.
+  Usalaropaholgaday de tejidos cerrados
ayuda a cubrir la mayor parte de tu piel
« Procura cubrir tu piel con protector 6. Acude a revisiones regulares
solar de amplio espectro incluso en dias +  Losautoexamenesy exdmenes
nublados.Las camas y lamparas solares, regulares para varios tipos de cancer
son tan daninas como la luz solar natural.! (como el cancer de piel, colon, cuello
uterino y mama) pueden ayudarte
a tus probabilidades de descubrir
el cancer a tiempo en caso de
presentarlo.!
1. Mayo Clinic. Cancer prevention. 7 tips to reduce your risk. Disponible en: https://connect.mayoclinic.org/page/cancer-

education-center/newsfeed-post/cancer-prevention-7-tips-to-reduce-your-risk/. Consultado el: 26 de noviembre de 2020
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