Cédigo Europeo Contra El Cancer
12 formas de reducir el riesgo de cancer

CANCER i

c No fumar c Hogar sin humos

No consumir ningan tipo Apoyar politicas antitabaco
7~ de tabaco en el trabajo
Deteccion precoz AECC \‘)Iw) i ‘, \"’ Ejercicio a diario
Algunos tipos de cancer pueden detectarse y tratarse antes de que - : : = ,
L, ., L, Evitar el sobrepeso y la obesidad Limitar el sedentarismo
produzcan los sintomas. La deteccion precoz o temprana de cancer
permite diagnosticar en etapas iniciales de la enfermedad ' Dieta saludable 0 Evitar alcohol
aumentando las posibilidades de lograr un tratamiento curativo. Cereales integrales. legumbres,frutas Limitarsu consumoy
verduras preferiblemente evitarlo

g f\ Evitar exposicién

excerlaalect o~ ’ Seguridad laboral

Se estima que se podrian curar hasta el 90% de los casos de

cancer de colon y recto si se detectan precozmente. Ademas, la Uriizar proteccién solar. No usar Cumplir normativa de proteccién
., ) ., ) cabinas de rayos UVA de la salud en el trabajo
deteccién precoz puede reducir también la mortalidad. En el caso : TP :

A o, X Evitar exposicion al Promover lactancia
del cancer de mama, la deteccion temprana puede reducir entre el radén materna y limitar THS
25% y e| 31% |a morta”dad_ Averiguar si altos niveles de radlacién La lactancia matema § el riesgo de

por radén en domicilio cancer de la madreyla THS o ¢
N ; Vacunacién p Programas de cribado
Vacunarse frente a hepatitis B y virus Cribado del céncer colorrectal.
del papiloma humano de mama y cervicouterino
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LOGO

PROMOCION DE
LA SALUD

Area de Actividades Preventivas




/" 5SINTOMAS
" PARA
DETECTARLO

Dolor de cabeza subito y
persistente

Perdida repentina de
visién con un 0jo o con

ICTUS

Es una enfermedad cerebrovascular que
afecta a los vasos sanguineos cerebrales
debido a la obstruccion o a la ruptura

Flujo

sanguineo
bloqueado

/ 5 CONSEJOS \

PARA
PREVENIRLO

Sigue una dieta sana y equilibrada

Practica ejercicio fisico moderado

ambos

Dificultar para hablar o
para entender el
lenguaje

Abandona el habito tabaquico y
disminuye el consuma de alcohol

Pérdida de sensibilidad
y/o fuerza en un lado:
lado de la cara, brazo o
pierna

Codgulo

Mantiene el peso adecuado y
controla tu tension arterial y
alimentacion

Pérdida de equilibrio
Blogueo en la
| Dificultad para la carétida

\ deambulacién
'\\ 5 y \_ Evita el estrés /

ALIMENTACION SALUDABLE

Basada en fruta y verdura, rica en grasa saludable, baja en azucares refinados y
alimentos ultraprocesados , rica en alimentos integrales y mucha hidratacion !

w >upiementos / comprementos
dietéticos o nutricionales

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

Aﬂ @ Duices, bolleria, grasas untables, snacks salados
m R

CONSUMO VARIADO DIARIO

® Licteos: 2-3al dia
® Pescados, cames magras, carnes blancas,
legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (alternar)

(vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcion individualizada con
consejo dietético profesional.

@

9y

@ Bebidas fermentadas:
Consumo opcional,
moderadoy responsable
Adultos

@ Verduras y hortalizas: 2-3 al dia
® Frutas: 3-4aldia
@ Aceite de oliva virgen extra

i GRUPOS DE

i CONSUMOEN
{ CADACOMIDA
i PRINCIPAL

© Mantener estilos de
vida saludables

EJERCICIO
FISICO

= Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que ninguna, y cuanta

mas, mejor.

+ Para mejorar la salud y el bienestar, la OMS recomienda al menos
entre 150 y 300 minutos de actividad aerébica moderada a la
semana (o el equivalente, entre 75 y 150 minutos en actividad
vigorosa)

« Toda actividad fisica cuenta (“Every Move Counts”). La actividad fisica

puede integrarse en el

trabajo, las actividades deportivas y recreativas o los desplazamientos

(a pie, en bicicletao en

algun otro medio rodado), asi como en las tareas cotidianasy

domeésticas.

+ Demasiado sedentarismo puede ser perjudicial para la salud. Limitar

el tiempo sedentario y mantenerse fisicamente activo resulta

beneficioso para la salud.
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