La UPRL informa

Diez cosas faciles que puedes hacer para prevenir el cancer.-

El cdncer es un problema de salud publica de primer orden, pues es
la primera causa de muerte en Espana (la primera en varones y la
segunda en muijeres). Cada ano, se diagnostican 162.000 nuevos
Ccasos en nuestro pais (exceptuando tumores cutdneos no
melanomas) con una razén vardn: mujer de 3:2, falleciendo 98.000 por
esta causa.

Aungue en los Ultimos anos ha habido un descenso de las muertes
atfribuibles al cdncer, los datos de incidencia siguen siendo
preocupantes, por lo que es crucial orientar los esfuerzos en la
investigacion y en la prevencion de todas las maneras de cdncer
actuando a través de:

. Una prevencién primaria cuyo objetivo es la disminucion de la
incidencia de la enfermedad a fravés de la reduccion de la
exposicion a determinados factores exogenos causantes de la
enfermedad o bien incrementando la resistencia a dichos
factores.

. Una prevencién secundaria a través de programas de cribado
(screening) y cuyo objetivo es detectar de modo incipiente los
fumores en personas sanas que, seguida de una infervencion
apropiada en esta fase precoz, se puede modificar la historia
natural de la enfermedad.

Para llevar a cabo estas actuaciones, la Unidn Europeda puso en
marcha en 1987 el programa Europa contra el cdncer que, a traves
de la creacion de un comité de expertos, implanté el Coédigo Europeo
Contra el Cdancer (CECC) cuyo objetivo fundamental es la reduccion
de la prevalencia de los factores de riesgo y la incidencia del cancer
mediante la adopcién de medidas de promocion y proteccién de la
salud y prevencioén de la enfermedad.
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De esta forma, y basadndonos en el Codigo Europeo contra el
Cdncer, exponemos un decdlogo de medidas y hdbitos de vida
saludables para la prevencion del cdncer:

1.- No fumar. Casi el 40 por ciento de todos los cdnceres que se
diagnostican se relacionan con el tabaco.

2.- Evitar la obesidad a partir de una dieta equilibrada, limitando el
consumo de grasas de origen animal. El sobrepeso es la segunda
causa prevenible de desarrollo del cdncer y es el responsable de al
menos un 15% de las muertes en pacientes oncoldgicos.

3.-Realizar actividad fisica. Es aconsejable realizar media hora de
ejercicio al menos fres veces por semana. Existe una relacion entre la
actividad fisica y la reduccion del cdncer de colon, de mama, Utero,
esofago, rindn y vesicula biliar.

4.- Aumentar el consumo de fruta, verduras y hortalizas. La OMS
recomienda la formula de “Cinco al dia” (2 raciones de fruta y 3 de
verduras u hortalizas al dia.

5.- Si bebes alcohol, modera el consumo.

é.- Evita la exposicion excesiva al sol y protégete con el uso de
cremas de proteccion solar.

7.- Aplica estrictamente la legislacion destinada a prevenir cualquier
exposicion a sustancias que pueden producir cdncer.

8.- Las mujeres a partir de los 25 anos deberian someterse a pruebas
de deteccion precoz del cancer de cuello de Utero.

9.- Las mujeres a partir de los 50 anos deberian someterse a una
mamografia para la deteccion precoz de cdncer de mama.

10.- Los hombres y las mujeres a partir de los 50 anos deberian
someterse a pruebas de deteccion precoz de cancer de colon.
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La deteccidn precoz reduce la mortalidad por cancer. Es fundamental
diagnosticar y fratar el cdncer lo antes posible, por lo que es muy
importante llevar a cabo una educacién sanitaria a toda la
poblacién para la deteccidon de signos y sinftomas relacionados con
cdncer, con especial atencion a aquellas personas con una
predisposicion genética.
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