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cuidado de la piel 
ante la exposición 
solar  

visita periódica al 
        médico de orientación             

          y control 

Cada día:                                 
vivir más 

saludablemente 
 
Promover una mejor 
calidad de vida a través del 
fomento de hábitos 
saludables y el desarrollo 
de entornos saludables, así 
como también trabajar en 
los aspectos preventivos, 
de forma de contribuir con 
el cuidado y protección de 
la salud y la disminución 
del riesgo de enfermar de 
cáncer.  
 
Estos son nuestros cometidos 
como Area de Educación 
Poblacional y hacia allí apunta 
nuestro trabajo cotidiano en todo 
el país a través de los 
Movilizadores Comunitarios que 
actúan localmente junto a las 
más diversas organizaciones. 
 
Innumerables investigaciones de 
la comunidad científica mundial 
han concluido que un gran 
porcentaje de los cánceres se 
relacionan con los estilos de 
vida y los entornos cotidianos en 
los que desarrolla su vida la 
población. 
 
Por eso, buscamos incrementar 
la responsabilidad social y 
personal tendiente a promover y 
proteger la salud, y generar a 
nivel de las instituciones el 
compromiso para desarrollar 
estrategias de promoción de 
salud, prevención, control, 
disminución de los factores y  
condiciones de riesgo, a la vez 
que instrumentar pautas de 
prevención específica.  
 
 
 

 
 
El planteo se basa en los 
aspectos positivos derivados de 
lograr una mejor calidad de vida 
para todos, cambiando  el  eje  
tradicional  de  abordaje 
desarrollado   hasta   el   
momento: se enfoca el "que 
hacer para vivir mejor" en lugar 
del "que hacer para no 
enfermar”. 
 
A nivel local, con los 
grupos e instituciones se 
abordan desde una 
concepción amplia de la 
salud, múltiples áreas:  
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Elena Meyer  
arbimey@hotmail.com tel 4772 4103 
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Marianela Sande 
malu10@adinet.com.uy tel 4332 3971 
Horacio Sum  
hsum@adinet.com.uy tel 2683 15 35 
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Graciela Borba 
egbc@adinet.com.uy tel 4642 7820 
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Adriana Sierra 
amsierra@adinet.com.uy tel 4522 0362 
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Marianela Lanzaro    tel 4362 4671 
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María Noel Oholeguy 
manohola@hotmail.com tel 4364 8030 
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María Bentancor 
mariabentancor@gmail.com tel 4352 3357       
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Norma Rodríguez 
normar1959@gmail.com tel 4442 4127 
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Virginia de Vida 
vdevida@urucan.org.uy tel 4223 0937 
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Isabel Ressio 
Iressio@adinet.com.uy tel 4722 6359 
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Ma. de los Angeles Acosta  
mangelfray@hotmail.com tel 4562 4044 
� �� � 
 �� �� � 
 �� �� � 
 �� �� � 
 � ����
Mariana Perera 
mperera@adinet.com.uy tel4620- 2824 
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Alicia Kuchán 
aliciak24@hotmail.com  tel 4475 4019 
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Teresa Mesa 
ltmesa@gmail.com tel 4732 9004 
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Carolina Curbelo 
sccurbelo@adinet.com.uy tel 4342 4062 
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Flabia Duarte 
duartefla2011@hotmail.com  tel 46326415 
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Lucia Vinay 
luciavinay@hotmail.com tel 445 27419 

 
 

ambientes libres 
de humo de 
tabaco 

alimentación 
equilibrada 
 

actividad física 
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Por la salud de nuestros  
niños y niñas: 

HOGARES LIBRES DE 
HUMO DE TABACO 

 
La OMS estima que 
aproximadamente la mitad de 
los niños y niñas del mundo 
están expuestos regularmente a 
ambientes contaminados con 
humo de tabaco y debido a sus 
características, con mayor 
frecuencia, intensidad y por 
períodos más prolongados que 
los adultos. Uruguay no escapa 
a esta problemática. 
 
Existe sólida información 
científica sobre la amenaza real 
e importante para la salud de 
niños y niñas ya desde la vida 
intrauterina, con proyecciones 
hacia la vida adulta. Los fetos, 
lactantes, niñas y niños son 
especialmente vulnerables a los 
efectos de la contaminación del 
aire con humo de tabaco.   
 

La información                          
y la acción: 

nuestra mejor protección 
 
Manejar información sobre 
diferentes problemas que 
pueden afectar nuestro estado 
de salud, resulta muy 
significativo a la hora de 
detectar tempranamente 
enfermedades, como lo es el 
cáncer. 
 
Familiarizarse con el propio 
cuerpo, conocerlo y cuidarlo es 
tan importante como visitar 
periódicamente al médico en 
busca de orientaciones para 
conservar nuestra salud y vivir 
mejor. 

            

El cambio hacia hogares en los 
que nos se fume en ningún 
espacio cerrado del mismo, se 
logrará a través de un trabajo 
participativo, de análisis, 
reflexión y compromiso, donde 
los adultos como seres 
autónomos, tomen conciencia 
de la responsabilidad que les 
cabe en el cuidado de la salud 
de los más pequeños, evitando  
fumar dentro del hogar y no 
considerando esto como algo 
restrictivo. 
 

 
 
 
 
 
 
 
También es fundamental acudir 
al servicio de salud ante las 
señales de alerta de cambios 
que nuestro cuerpo nos envíe 
tales como: 
 
- Cambios en el   
funcionamiento habitual de 
intestino o vejiga. 
 
- Cambios en manchas de la 
piel, verrugas o   lunares. 
- Durezas o abultamientos en    

las mamas u otras partes del  
cuerpo. 

 
- Indigestión o dificultades al  
  tragar. 
 
- Tos o ronquera persistente. 

 
- Una herida o llaga que   
  no cicatriza. 

 
- Pérdida anormal de   
  sangre o flujo. 

 

Es sabido que el tabaquismo es 
una adicción ante la cual es 
necesario entender y valorar el 
esfuerzo que realizan los 
fumadores cuando no fuman en 
espacios compartidos.   
 
Para encaminarnos hacia la 
resolución del problema es 
necesario transitar un proceso.  
 
Proceso que a nivel de cada 
grupo familiar parte de 
instancias de información y  
diálogo, para llegar luego a la 
comunicación de la decisión 
tomada a los demás familiares, 
a quienes visitan la casa o a 
quienes trabajan en ella.  
 
Posteriormente también será 
importante dar sostén a estas 
decisiones y mantenerlas a lo 
largo del tiempo, todo lo cual 
aportará a una mejor 
convivencia, al resguardo de los 
derechos y a la construcción 
diaria de una cultura de la salud. 
 

            
En Uruguay  
1 de cada 10 mujeres,  
a lo largo de su vida podría 
desarrollar cáncer de mama.  
 
Pero,,, ¿qué podemos hacer? 
A nivel de la vida cotidiana:   
incorporar una alimentación 
saludable, desarrollar una rutina 
de actividad física y mantener 
un peso adecuado.  
 
En relación a la detección 
temprana: es indiscutible el 
beneficio que representa 
reconocer e identificar el tumor 
cuando aún es pequeño. 
 
Es primordial consultar al 
médico anualmente en busca de 
orientación, estudios necesarios 
de acuerdo a  antecedentes y 
edad de cada persona, revisión 
mamaria y sugerencias sobre el 
mejor conocimiento de las 
mamas y reconocimiento de 
cambios por parte de la propia 
mujer. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 


