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QUE ES LA PREVENCION DEL CANCER

Es el conjunto de acciones que se pueden realizar con el fin de disminuir
la incidencia y/o mortalidad por céncer.

Tiene los siguientes objetivos:

. Disminucion de la incidencia: alrededor de un 50% de los canceres
se pueden evitar con habitos de vida saludables.

. Disminucion de la mortalidad: se consigue una disminucién de la
mortalidad si se detecta el cancer en sus etapas mas tempranas y
se aplican tratamientos especificos mas sencillos y eficaces.

La Prevencion Primaria es el conjunto de acciones encaminadas a modificar los habitos poco saludables
de la poblacién hacia otros mas adecuados. Con esto se consigue evitar que los factores de riesgo actuen
sobre un drgano concreto y causen en él alteraciones que puedan generar un cancer. Para que una
persona modifique un habito es necesario una serie de pasos:

Que posea informacion suficiente y veraz sobre un factor de riesgo.
Que tome conciencia del riesgo que supone mantener dicho habito.
Que tome la decision de modificarlo o evitar contacto con él.

Que mantenga a lo largo del tiempo el cambio de comportamiento.

Esto se consigue ofreciendo informacidon a la poblacién a través de campafias y llevando a cabo
programas de Educacion para la Salud en los que se conciencie y ayude a la persona a adoptar y
mantener habitos de vida saludables. El principal objetivo es la sensibilizacidon de la poblacion.

La Prevencidon Secundaria es |la agrupaciéon de acciones dirigidas a detectar precozmente determinados
tumores malignos. Este conjunto de acciones se denominan programas de screening o cribado.
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EVITA LA OBESIDAD

El sobrepeso y la obesidad en Espaia constituyen un problema sanitario creciente tanto en la poblacion
adulta como en la infantil y juvenil.

Relacion sobrepeso-cancer: el exceso de peso es un factor de riesgo con
un nivel de evidencia cientifica convincente respecto al desarrollo y
crecimiento de determinados tumores malignos como el de mama en
mujeres tras la menopausia, colorrectal, endometrio (Utero) y rifidn.

¢Como controlar el peso?

Algunas personas tienen tendencia a ganar peso pero esta tendencia se
ve incrementada por el tipo de dieta y por la inactividad. Es aconsejable
por tanto:

1. Equilibra las calorias que ingieres con la actividad fisica que realizas a lo largo del dia.

2. Debes tener en cuenta el tipo y la cantidad de comida que ingieres. Si se trata de una dieta en Ia
que incluyes determinados alimentos en proporciones inadecuadas, debes modificarla hacia un
patron mas saludable. Ningun alimento, por si mismo, es perjudicial mientras lo consumas en las
cantidades adecuadas.

3. Las grasas y los carbohidratos proporcionan energia al organismo (esta energia se mide en calorias).
Las grasas proporcionan el doble de calorias que los hidratos de carbono (engordan el doble), por
tanto es importante reducir la ingesta de alimentos ricos en grasas.

4. Para conocer si te encuentras en el peso adecuado, calcula tu indice de masa corporal (IMC)

Recomendaciones para mantener o reducir el peso

1. Si quieres perder peso primero consulta con tu médico.

. Para que no perjudique la salud, la pérdida de peso ha de ser gradual.

3. Elige bien el tipo de alimento que vayas a comer. Son aconsejables los alimentos bajos en grasa y
pobres en azucar.

4. Sustituye alimentos ricos en grasas (bolleria, quesos grasos...) por frutas, verduras, cereales,
legumbres, o productos lacteos desnatados.

5. Independientemente de la comida que elijas, come pequeifias cantidades. Incrementa la actividad
fisica diaria. Es recomendable hacer ejercicio durante media hora.
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HAZ EJERCICIO FISICO A DIARIO

Existen suficientes evidencias cientificas que demuestran que una vida activa fisicamente puede
proteger, fundamentalmente, frente al cancer de colon y de mama. Ademas, la actividad fisica regular
contribuye a mantener el peso en los limites adecuados.
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éPor qué es saludable? -' ; ] ,”.'3 *’\’F
Porque no importa la edad a la que comiences a realizar ejercicio SESE" SIS - ‘
fisico, siempre obtendras un beneficio frente al cancer. Ademas, ==% e .

controlaras el sobrepeso, reduciras el estrés, mejoraras el estado SR e e————
de animo y aumentaras tus relaciones sociales.

éSe necesita un chequeo médico? La mayoria de los adultos no necesitan un chequeo médico para
comenzar a realizar una actividad fisica moderada, sin embargo, para deportes que requieran un gran
esfuerzo es aconsejable que consultes con tu médico si cumples determinadas circunstancias:

. Enfermedad crénica como alteraciones cardiacas, hipertension, diabetes, obesidad u osteoporosis.
. Mujer mayor de 50 afios o vardon de mas de 40.

Recomendaciones para mantener una vida activa

. Adultos: es recomendable que realicen ejercicio moderado al menos durante 30 minutos, cinco dias
a la semana.
. Ennifos y adolescentes: es recomendable al menos 60 minutos.
. Incorpora actividades fisicas en tu vida diaria:
o Sube vy baja escaleras a pie. Evita el ascensor y accesos mecanicos siempre que puedas.
o Si es posible, ve andando a tu trabajo. Si utilizas metro o autobus bajate una parada antes y
finaliza el trayecto a pie.
o Cuando estés viendo la televisién, aprovecha para hacer ejercicio (bicicleta estatica, por
ejemplo).
- Elige el deporte que mas te guste e intégralo como parte de tus actividades diarias. Si lo que te
gusta es el baile, también es un buen ejercicio fisico.
o Cuando camines por la calle, hazlo a un paso ligero

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es
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EVITA EL CONSUMO DE ALCOHOL

La cantidad apropiada de alcohol para la prevencién del cancer es ninguna.

El consumo de bebidas alcohdlicas aumenta el riesgo de padecer entre otros, cancer de la cavidad oral,
faringe, laringe, eséfago, higado, colorrectal y mama.

En el caso del cancer de higado esta asociacion es muy importante sobre todo a través del desarrollo
previo de cirrosis hepatica.

Respecto al cancer de mama el interés de esta relacion radica en que el consumo de pequeias
cantidades de alcohol (tan sélo 10 gr/dia) se asocia con un aumento del riesgo de esta enfermedad,
cuando se comparan mujeres bebedoras y no bebedoras.

Si al consumo habitual de bebidas alcohdlicas le afiadimos el de tabaco, se multiplica el riesgo de

padecer algunos de estos canceres entre 10 y 100 veces respecto a las personas que nunca han fumado
ni bebido.

La cantidad ingerida de alcohol unida a una dieta pobre en verduras, hortalizas y fruta, comun en los
bebedores habituales, desempefa también un papel importante en el aumento del riesgo.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es
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SENALES DE ALARMA DEL CANCER

Muchos canceres pueden dar lugar a sefiales de alarma que todos debemos conocer.

Algunos tumores se pueden detectar en fases muy precoces, como es el caso del cancer de mama, de
cérvix, o el de colon. Para el resto de tumores en la actualidad no existe la posibilidad de realizar una

prueba de diagndstico precoz; aungue muchos de ellos pueden dar lugar a sintomas especificos que
todos debemos conocer.

Un bulto o nddulo; una herida o ulcera que no cicatriza.
Dolor persistente en el tiempo.

Mancha o lunar que cambia de forma, tamanio y/o color.
Sangrado o hemorragias anormales.

Tos y/o ronquera persistente.

Cambios en los habitos urinarios o intestinales.

Pérdida de peso no justificada.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es
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DETECCION PRECOZ

La deteccién temprana de cancer permite tratar el tumor en etapas iniciales de la enfermedad
aumentando las posibilidades de lograr un tratamiento curativo.

Lo ideal seria poder detectar todos los canceres en etapas tempranas sin embargo, sélo se disponen de
métodos efectivos para la deteccidn precoz para algunos canceres como el de colon o piel. Otros se
pueden detectar precozmente mediante la realizacion de una prueba sencilla como el de mama, colon o
cérvix (cuello del utero).

Generalmente, en las fases tempranas el cancer no produce sintomas.
Para detectarlo es preciso que la poblacion sana de riesgo para ese
cancer efectle una prueba o test que habitualmente es de facil
realizacion. Por ejemplo, la citologia en el screening de cancer de
cuello de utero.

¢Qué es un programa de screening o cribado?

Es el conjunto de actividades aplicadas a grandes poblaciones no
seleccionadas que tiene como objetivo detectar la enfermedad antes
de gue se manifieste clinicamente y poder iniciar el tratamiento de
forma precoz con el fin de mejorar el prondstico.

Cuando el resultado de la prueba o test del screening es positivo, siempre es preciso realizar mas
pruebas para confirmar o descartar el diagndstico. Estas seran diferentes dependiendo del cribado que
se esté llevando a cabo.

El diagndstico tan temprano de la enfermedad conlleva ventajas importantes para la persona:

. Generalmente recibe tratamientos menos agresivos y mas eficaces que los que recibiria si el tumor
estuviera en fase mas avanzada.

. Los efectos secundarios del tratamiento son menores, por lo que no se ve alterada su calidad de
vida.

. Si se diagnostica la lesion premaligna se puede evitar que esta progrese a un cancer por lo que la
supervivencia es mucho mayor.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es


aecc.es

SAN CRISTOBAL DE SEGOVIA CON LA PREVENCION DEL CANCER

g'az
.

i

| )

/< N\ " . s

b ¢, Organizacion

ACCC {8 wund

O (&Y Mundial de la Salud A Ciudades
Ayunt,amiento de Contra el Cancer — S — —) Amigas

San Cristobal de Segovia N de la Infancia

RADON, UN GAS CANCERIGENO

El raddn es un gas radiactivo de origen natural que
se produce por la descomposicion de uranio.

é¢Qué es?

Es un gas invisible, inodoro, insipido que se filtra a
través del suelo y se difunde en el aire. En algunas
zonas, dependiendo de la geologia del lugar, el
raddn se disuelve en el agua subterranea y puede
difundirse en el aire cuando se usa esa agua.

El gas raddn por lo general se encuentra en concentraciones muy bajas en el exterior. Sin embargo, en
lugares sin ventilacion adecuada, tal como en las minas subterraneas, el raddon puede acumularse en
concentraciones mas elevadas (los primeros estudios sobre el Raddn se hicieron en esta poblacién mas
expuesta, en la que se observd un exceso de muertes por cancer de pulmon).

En las casas y los edificios los niveles de radén estan incrementados porque el radén penetra a través de
grietas en los cimientos y en los sétanos.

El raddn es la fuente mas importante de radiacion natural: representa casi el 50% de toda la radiacion
que afecta al ser humano a lo largo de su vida.

Reduccion del raddn en las viviendas

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), existen diferentes métodos duraderos y coste-
eficientes para prevenir el raddn en viviendas de nueva construcciéon y reducirlo en las ya construidas.
Estos métodos deben tenerse en consideracion particularmente en las zonas propensas al radén. Las
medidas recomendadas por la OMS para reducir los niveles de raddn en los hogares son:

. Ventilar la vivienda, abriendo las ventanas de ambos lados de |la casa para generar corriente.
. Evitar el paso del raddn a los hogares, cerrando las puertas de acceso al sétano.

. Sellar grietas en paredes y suelos.

« Instalar un sistema de succion del radén en el subsuelo.

. Incrementar la ventilacion en el subsuelo a través de un sistema de ventilacion forzada.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es
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PAUTAS PARA UNA VIDA SALUDABLE

Una dieta rica en frutas y verduras y pobre en grasas, asi como, evitar
la obesidad y realizar ejercicio fisico pueden proteger frente a
determinados canceres.

El exceso de peso es un factor de riesgo con un nivel de evidencia cientifica
convincente respecto al desarrollo y crecimiento de determinados tumores malignos
como el de mama en mujeres tras la menopausia, colorrectal, endometrio (Utero) y
rindn. Saber mas... (.pdf)

Evita la obesidad

Una vida activa fisicamente puede proteger, fundamentalmente, frente al cancer de
Haz mas ejercicio colon y de mama. Ademas, la actividad fisica regular contribuye a mantener el peso
en los limites adecuados. Saber mas...

Ningun tipo de alimento, por si mismo, es capaz de aportar todos los nutrientes en
las cantidades necesarias. Es aconsejable mantener una dieta variada, en la que se

Realiza una dieta CONsuman los distintos alimentos en las proporciones adecuadas.

sanay equilibrada p, ayudarte a mantener una dieta saludable, puedes apoyarte en la piramide de la
alimentacion que muestra los distintos grupos de alimentos (.pdf) y la cantidad
recomendada de los mismos a lo largo del dia. Saber mas... (.pdf)

Mas fibra, fruta yLlas dietas ricas en cantidades abundantes y variadas de frutas y verduras evitarian
verdura a diario un 20% o mas de todos los tipos de cancer. Saber mas... (.pdf)

Se aconseja que la ingesta de grasa diaria no supere el 30% de las calorias totales, y
preferiblemente, que sea de origen vegetal como el aceite de oliva. Con esta medida
reduciras el riesgo de aparicion de enfermedades crdénicas como la obesidad,
alteraciones cardiocirculatorias, cancer, etc. Saber mas... (.pdf)

Menos grasa

El consumir cantidades importantes de alimentos con azucares anadidos puede
Azucar, el justo contribuir a la aparicion de sobrepeso y obesidad y, por tanto, aumentar el riesgo de
padecer cancer. Saber mas... (.pdf)

Cada vez existe mas evidencia de la relacion directa entre consumo de alcohol y
Nada de alcohol  cancer. Recordar que la mejor cantidad de alcohol para prevenir el cancer, es nada
de alcohol.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es


aecc.es
https://www.aecc.es/sites/default/files/migration/todo-sobre-cancer/prevencion/alimentacion/pautas-vida-saludable/documentos/evita-obesidad.pdf
https://www.aecc.es/todo-sobre-cancer/prevencion
https://www.aecc.es/sites/default/files/migration/todo-sobre-cancer/prevencion/alimentacion/pautas-vida-saludable/documentos/grupos-alimentos.pdf
https://www.aecc.es/sites/default/files/migration/todo-sobre-cancer/prevencion/alimentacion/pautas-vida-saludable/documentos/dieta-variada.pdf
https://www.aecc.es/sites/default/files/migration/todo-sobre-cancer/prevencion/alimentacion/pautas-vida-saludable/documentos/mas-fibra.pdf
https://www.aecc.es/sites/default/files/migration/todo-sobre-cancer/prevencion/alimentacion/pautas-vida-saludable/documentos/menos-grasa.pdf
https://www.aecc.es/sites/default/files/migration/todo-sobre-cancer/prevencion/alimentacion/pautas-vida-saludable/documentos/azucar.pdf

. SAN CRISTOBAL DE SEGOVIA CON LA PREVENCION DEL CANCER
* E 7T
1 Lo b \‘/_,;4)\\’) Organizacion
= ACCC '3 Y
L \{ ,y Mundial de la Salud _ =+ Ciudades
Ayuntamiento de Contra el Cancer Amigas
San Cristobal de Segovia 9 de la Infancia

PAUTAS SALUDABLES PARA PADRES
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El tipo de alimentacidn que damos a nuestros hijos es algo que los padres debemos tener siempre en
cuenta: no debemos olvidar que una alimentacion adecuada y equilibrada es fundamental para que los
ninos gocen de una buena salud ahora y en el futuro.

Es importante tener en cuenta los gustos de cada nifio, adaptando una alimentacion sana y equilibrada a
los mismos.

A continuacion, os ofrecemos una seria de indicaciones que podéis seguir a la hora de proporcionar una
alimentacion saludable a vuestros hijos:

. Ofrécele un desayuno adecuado para empezar el dia, tendra energia para estudiar, hacer deporte y
jugar. También debes cuidar la alimentacién del resto de comidas que realizan tus hijos a lo largo
del dia. En este sentido te ofrecemos algunas indicaciones para llevar una alimentacion saludable
(.pdf)

. Evita el exceso de embutidos y productos ahumados o salados, ya que son alimentos ricos en
benzopirenos (sustancias cancerigenas), por lo que es recomendable consumirlos ocasionalmente.

. Esimportante que realice 5 comidas al dia.

. Resulta fundamental prevenir la obesidad y el sobrepeso, ya que estan relacionados con la
aparicion de algunos tipos de cancer. Te ofrecemos algunas estrategias para prevenir la obesidad y
el sobrepeso infantil (.pdf)

. No os olvidéis de tomar legumbres varias veces por semana, ya que son muy saludables y aportan
muchos nutrientes.

. Fundamental que tomen frutas y verduras a diario, ya que les aportan glucosa, vitaminas y fibra y
ademas tienen un bajo contenido caldrico.

. Los bollos y las chuches solo de vez en cuando.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es
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PROTECCION FRENTE AL SOL

La fotoproteccion es la proteccion frente a las radiaciones solares.

Existen varios tipos de fotoproteccion:

Fotoproteccion fisica: todos aquellos elementos que actian como barreras entre el sol y la persona. Es el caso
de la ropa, los sombreros y las gafas que impiden que las radiaciones lleguen al individuo. La capa de ozono
también funciona como un fotoprotector fisico ya que impide el paso de parte de las radiaciones ultravioleta B
(UVB) responsables de las quemaduras solares y los cadnceres cutaneos.

Fotoproteccion bioldgica: son las defensas que genera la propia persona frente al sol, como por ejemplo el
bronceado, que se produce al activarse la produccidon de melanina (pigmento natural que da color a la piel) por
la accion del sol y que en cierta medida protege la piel frente a las quemaduras solares y el cancer.
Fotoproteccidon quimica: consiste en la utilizacion de productos denominados fotoprotectores que aplicados
sobre la piel la protegen de los efectos perjudiciales de las radiaciones ultravioleta.

Para que los fotoprotectores solares sean efectivos, deben seguirse las siguientes pautas:

Utiliza protectores solares adecuados a sus caracteristicas fisicas (fototipo) y que contengan filtros frente a los
rayos UVA y UVB.

Usa la cantidad suficiente cubriendo toda la superficie corporal. No olvides zonas como las orejas o el cuero
cabelludo en el caso de los nifios pequefos.

Aplica los productos siempre con la piel seca. Si la piel esta mojada, las gotas funcionan como una lupa y
aumentan el riesgo de que se produzcan quemaduras.

Realiza la primera aplicaciéon al menos 30 minutos antes de exponerse al sol.

Durante la exposicion solar reponga el fotoprotector después de cada bafio prolongado (mds de 20 minutos) o
cada dos horas.

Emplea fotoprotectores resistentes al agua y repdngalos después de cada baio superior a los 20 minutos.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es
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COMPONENTES DEL TABACO

El humo procedente del la combustidon del tabaco (cigarrillos, puros, pipas), esta compuesto por unas
4.000 sustancias diferentes, 69 de ellas altamente tdxicas y cancerigenas.

Nicotina: responsable de la dependencia fisica del fumador

Cuando inhalas el humo del tabaco, la nicotina se absorbe muy rapidamente tanto en la mucosa de la
boca (mucosa oral), como en los pulmones, desde donde pasa al aparato circulatorio distribuyéndose por
todo el organismo.

En 7 segundos llega al cerebro donde se une a los llamados receptores nicotinicos produciendo un efecto
placentero y gratificante para el fumador. Este es el mecanismo que desencadena la aparicidon de la
dependencia fisica del tabaco. Debido a esto, cuando un fumador deja de fumar, aparece el sindrome de
abstinencia.

En 20 segundos llega a las zonas mas distantes del cuerpo. No existe ninguna otra droga que llegue con
tanta rapidez al sistema nervioso: el maximo efecto en el menor tiempo.

La eliminacién de la nicotina se produce fundamentalmente a través de la orina. Tras el parto, durante la
lactancia, la nicotina también se elimina a través de la leche materna con las consiguientes secuelas que
puede tener en el recién nacido.

La nicotina, ademas de la dependencia fisica, produce:

. Incremento de la tensién arterial.

. Incremento de la frecuencia cardiaca (taquicardia).
. Incremento de la glucemia (azucar en sangre).

« Incremento del movimiento intestinal.

El fumador ingiere entre 1 y 2 mg de nicotina por cigarrillo. En dosis altas (40-60 mg) causa la muerte en
pocos minutos debido a un fallo respiratorio.

Fuente de informacion empleada en esta exposicidon: Asociacion Espafiola contra el Cancer aecc.es
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