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Intervencion frente alos

Principales factores
deriesgo.

L.

11.

IV.

NO FUMAR. e entre los diferentes compuestos gquimicos
que se encuentran en el humo del tabaco, se sabe que ¢l
alquitriin contiene al menos 18 sustancias capaces de
provocar cincer en distintos aparatos
de nuestro organismo. Ademds, el
humo inhalado por los no fumadores
también resulta perjudicial para su
salud.

MODERAR EL CONSUMO DE
BEBIDAS ALCOHOLICAS. La
ingesta excesiva de licores fuertes, vinos y cerveza estd
relacionada con el cincer del aparato digestivo -higado,
colon-. El aleohol puede potenciar la actividad cancerigena
del tabaco cuando se asocia el consumo de ambos,

EVITAR LA EXPOSICION PROLONGADA ALA

LUZ DEL SOL. Algo tan simple como la luz solar es
capaz de llegar a quemar la piel v dafiar las células

de sus capas inferiores haciéndolas malignas.

Las personas de piel més pdlida, con pecas

y lunares estin menos protegidas frente a la

radiacidn solar que las personas de piel
morena. Alin asi, la proteccion natural que nos
brinda la piel no es suficiente si se toma el sol

directo, sobre todo ¢l de mediodia. Limite las horas

de exposicion v use siempre prodectores solares de calidad,
resistentes al agua y que lengan al menos un factor de
proteceion 6.

RESPETAR LAS INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD
DE LA INDUSTRIA, Las radiaciones y ciertos
compuestos quimicos de uso frecuente en la industria
-amianto. tintes de aniling, compuestos de niguel, humos
de alquitrin y cobre, etc.- son capaces de producir cdncer.
Es fundamental observar las medidas de seguridad

-us0 de mascarillas, mandiles, ele.- en
el trabajo referidos a la exposicion

a toxicos industriales.

Habitos dietéticos.

V.

VL

COMER ABUNDANTES FRUTAS Y VERDURAS
FRESCAS. La ingesta diaria de estos
alimentos junto con los cereales de
alto contenido en fibra colaboran
a facilitar el trinsito intestinal
y a reducir el riesgo de cincer
de intestino,

EVITAR EL EXCESO DE FESO. Sobre todo limitando
el consumo de alimentos grasos.

Deteccion precoz.

VIL

CONSULTE A SU MEDICO EN LAS SIGUIENTES
ACTUACIONES:

Cambios anormales:

a) Coando un lunar o una cicatriz cambie de aspecto,
produzca picor o sangre.

b) Cuando note o detecte un bulto anormal en alguna
zona de su cuerpao.

Problemas persistentes:

¢} Cuando se produzea una modificacion en los hdbitos
imtestinales (estrefiimiento prolongado, diarrea persistente,
ele. ) 6 sangre en las heces,

d) Ante una pérdida de peso m
considerable S'll'.l causa aparcnie, ( = _
e) Ante alteraciones en la
miccion -pérdida de fuerza
o interrupcidn al orinar,
sensacion de falta de
vaciado de la
vejiga, etc.-
f) Ante tos 6
ronguera
persistente.

Reconocimientos
periodicos enlamujer.

VIIL

IX.

VISITAAL GINECOLOGO CON LA REGULARIDAD

QUE LE INDIQUE.

El ginecdlogo realizard la & —
e an R - =]

exploracidn médica e indicard CINECOLDGO

las pruchas diagnosticas DR RAMIRER

gue considere adecuadas. - e

PRACTICA BIANUAL DE MAMOGRAFILA.

Si Ud. tiene una edad comprendida entre los 45 y 64
afios, acuda a la cita del Programa de Deteccidon Precoz
de cineer de mama, que pone a su disposicion
gratuitamente la Junta de Comunidades

de Castilla-La Mancha para la
realizacion de una mamografia.
Esta técnica detecta hasta una
tercera parte de los cinceres

de mama en sus primeras etapas
v estd especialmente recomen-
dada si tene antecedentes
familiares.

PRESTE ATENCION A LOS SIGUIENTES SIGNOS
DE ALARMA,

a) Aparicién de un bulto anormal en mamas o axilas,
b) Pigmentacion, retraccion o secrecidn anormal de los
PeEOnes.

¢) Cambios morfolGgicos en las mamas {asimetrias).

Este decdlogo de consejos
resulta muy fdcil de seguir.
Sea cual sea su edad,
el codigo le ayudard a evitar
o reducir el riesgo de contraer
cdancer a lo largo de su vida.

Merece la pena seguirlo...
... Ya mismo.
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