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LA MEJOR RECETA CONTRA EL CANCER:
LA PREVENCION

Hasta un 40% de los canceres podrian evitarse con algunas de las medidas
de prevencién que forman parte del Cédigo Europeo Contra el Cancer.

Se trata de un documento elaborado por la Agencia Internacional para la
Investigacion sobre el Cancer y reune 12 recomendaciones que puedes

seguir segun cuales sean tus circunstancias.

El mensaje del Codigo es que tu puedes ser responsable de la reduccion
del riesgo de sufrir cancer y de lograr vencer algunos tipos si se detectan a

tiempo.

3 No fumes. No consumas ningun tipo de tabaco.

El tabaco es responsable del 30% de los canceres.

¥ Haz de tu casa un hogar sin humo.
Apoya las politicas antitabaco en tu lugar de trabajo.
El humo aumenta un 35% el riesgo de sufrir cancer de

pulmon.

¥ Mantén un peso saludable.

Reduciras también el riesgo frente a otras enfermedades
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como obesidad diabetes, y enfermedades cardiovasculares.

3 Haz ejercicio fisico a diario. Limita el tiempo que pasas sentado.
Sera suficiente con realizar diariamente 30 minutos de intensidad moderada, es decir, hasta que
comiences a sudar ligeramente y el ritmo de la respiracion y de los latidos del corazén

se incremente, permitiéndote hablar.

2 Come saludablemente.
- Consume gran cantidad de cereales integrales, legumbres, frutas y verduras.
- Limita los alimentos hipercaldricos (ricos en azucar o grasa) y evita las bebidas azucaradas.

- Evita la carne procesada; limita el consumo de carne roja y de alimentos con mucha sal.

» Limita el consumo de alcohol, aunque lo mejor para la prevencion del cancer es evitarlo.
Las bebidas alcohdlicas incrementan el riesgo de padecer, entre otros, cancer de la cavidad oral,

faringe, laringe, esofago, higado, colorrectal y mama.

3 Evita una exposicion excesiva al sol, sobre todo en nifios. Utiliza proteccién solar. No uses

cabinas de rayos UVA
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DESCARGAR

TU APORTACION NOS DA VIDA

con tu ayuda podemos financiar
investigacion, asistir a personas
afectadas por cancer y trabajar en
prevencion.

HAZTE SOCIO AHORA
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http://www.aecc.es/
https://www.youtube.com/watch?v=HSvoF8IfzRY
http://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/es/doce-formas
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/PrevenirElCancer-HabitosSaludables.pdf
http://haztesocio.aecc.es/formulario.html

La piel tiene memoria y recuerda las agresiones recibidas afos atras. Hay que protegerse siempre, no

solo en piscinas y playas, con crema, gorra, gafas, y ropa.
. . . . . . . Consulta las ediciones anteriores de
3 En el trabajo, protégete de las sustancias cancerigenas cumpliendo las instrucciones de la

normativa de proteccion de la salud y seguridad laboral. CETRE[ED ¢ 2 Rl E e R WED,

Algunos de los principales contaminantes son: amianto, emisiones de motor diésel, aceites minerales

sin tratar, polvo de silice o compuestos de cromo VI. IR AL ARCHIVO

¥ Averigua si estas expuesto a la radiacién procedente de altos niveles naturales de radén en tu

domicilio y toma medidas para reducirlos.

En este mapa puedes consultar los niveles de radon de todo el territorio espanol.

¥ Para las mujeres.
- La lactancia materna reduce el riesgo de cancer de mama.
- Si puedes, amamanta a tu bebé. Fad OMP O EN PD
- La terapia hormonal sustitutiva (THS) aumenta el riesgo de cancer de mama, consulta con tu

ginecologo.

¥ Asegurate de que tus hijos participan en programas de vacunacién contra:
- La hepatitis B (los recién nacidos)

- El papilomavirus virus del papiloma humano (VPH) (las nifias).

¥ Participa en programas organizados de cribado del cancer:
- Colorrectal: hombres y mujeres a partir de los 50 anos.
- De mama: mujeres a partir de 45-50 afios, dependiendo de cada comunidad auténoma.

- Cérvicouterino: mujeres a partir de los 25 afos.

SIGUE LOS CONSEJOS DEL CODIGO EUROPEO CONTRA EL
CANCER Y AYUDANOS A DIFUNDIRLDO.

TAMBIEN TE PUEDE INTERESAR
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SAL CONMIGO DEL TABACO ¢SERA TU CIUDAD ?
Si estas pensando en dejar de fumar o Descubre cual es la siguiente ciudad que se
quieres apoyar a alguien, podemos ayudarte. pone en marcha.
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NOS DA VIDA



https://www.csn.es/mapa-de-exposicion-al-radon-en-espana
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Paginas/Anteriores/Julio2016/index.html
http://dejardefumar.aecc.es/
http://dejardefumar.aecc.es/
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/Paginas/aeccenmarcha.aspx?icp=EnMarcha&ian=sli-h-H_pt-680x288-0x
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/Paginas/aeccenmarcha.aspx?icp=EnMarcha&ian=sli-h-H_pt-680x288-0
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Paginas/Historico.aspx
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/Tusaludesloprimero_septiembre2016.pdf
http://haztesocio.aecc.es/
https://www.aecc.es/Paginas/Pol%C3%ADticadeprivacidad.aspx
https://www.facebook.com/unidoscontraelcancer
https://twitter.com/aecc_es
https://www.youtube.com/user/aecc
http://www.aecc.es/

