Fumar y exposicion al humo del tabaco

El tabaco constituye actualmente la principal causa de cancer que se puede
prevenir en todo el mundo. Fumar provoca entre el 80% y el 90% de todas las
muertes por cancer de pulmén y cerca de un tercio de todos los fallecimientos
por esta enfermedad en los paises en desarrollo, incluido el cancer de boca,
laringe y garganta.

Abandonar el consumo de tabaco y evitar la exposicion al humo de
tabaco en el ambiente constituyen medidas eficaces para prevenir el
cancer.

Consumo de alcohol

El consumo de alcohol aumenta el riesgo de sufrir cancer de boca, garganta y
laringe, mama, intestino e higado. El riesgo de padecer un cancer del aparato
digestivo superior es mayor a medida que aumenta la cantidad de alcohol que
se consume por encima de 25 gr. al dia. Consumir diariamente
aproximadamente 1 litro de vino o 2 litros de cerveza supone un riesgo mucho
mayor de padecer dichos canceres en comparacion con las personas que
consumen alcohol de forma moderada o que no toman bebidas alcohdlicas.

Reducir el consumo de alcohol constituye una medida eficaz para
prevenir el cancer

Infecciones

Aunque el cancer no es una enfermedad infecciosa, hay una serie de
infecciones que pueden provocar cancer de forma directa o incrementar el
riesgo de padecerlo. De hecho, casi un 22% de las muertes por cancer en los
paises en vias de desarrollo y un 6% en los paises industrializados estan
provocados por infecciones crénicas, como el virus de la hepatitis B o C (que
provoca cancer de higado), el HPV virus del papiloma humano (que provoca
cancer de cuello uterino) y la bacteria helicobacter pylori (que aumenta el
riesgo de cancer de estobmago).

La vacunacion, los tratamientos y el cambio de habitos pueden reducir la
exposicion a factores de riesgo especificos y son medidas efectivas para
prevenir el cancer.

Actividad fisica

Se estima que la falta de actividad fisica esta detras de un 25% de los casos de
cancer de mama y colon en todo el mundo. Adema&s, existen pruebas
convincentes de que practicar ejercicio fisico de forma habitual reduce el riesgo
de cancer de mama y de colon. Este efecto positivo se produce
independientemente del peso corporal.

En el caso de los adultos, realizar 30 minutos de actividad fisica con una
intensidad moderada 5 dias a la semana reduce el riesgo de padecer
estos tipos de cancer. Se recomienda asimismo que los nifios en edad
escolar realicen actividad fisica entre moderada y vigorosa durante al
menos 60 minutos por sus beneficios para la salud.



Peso adecuado

Existen pruebas convincentes de que el sobrepeso o la obesidad (indice de
masa corporal entre 25 y 30) aumenta el riesgo de desarrollar cancer de cuello
uterino, rindn, eséfago, estdbmago, colon y mama (en mujeres
posmenopausicas), préstata, vesicula biliar y pancreas.

Mantener un peso adecuado realizando actividad fisica y llevando una
dieta saludable puede reducir el riesgo de cancer.

Exposicion a los rayos solares

La exposicion excesiva a los rayos solares o a fuentes artificiales de radiacion
ultravioleta, como las camas solares, aumenta el riesgo de padecer todos los
tipos de cancer de piel.

Evitar la exposicion directa a la luz solar principalmente de 10 a 17 horas,
dejar de utilizar camas solares, utilizar ropa adecuada, sombrero, lentes y
protector solar con filtros UVA Y UVB, constituyen medidas eficaces para
prevenir el cancer.

Dieta saludable

Las investigaciones realizadas demuestran que existe una relacion directa
entre la dieta y el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer. Los estudios
indican que cada porcion diaria (80 — 100 gr.) de fruta o verdura reduce un 20%
el riesgo de padecer cancer de boca y un 30% el riesgo de cancer de
estdbmago. Una ingesta elevada de fibra (un promedio de 27gr. Por dia) se
asocia a un 20% menos de riesgo de padecer cancer de intestino, mientras que
la carne roja y procesada aumenta el riesgo de padecer este tipo de cancer.
Asimismo, un consumo elevado de sal y alimentos en conserva aumenta el
riesgo de padecer cancer de estbmago.

Reducir el consumo de alimentos con muchas calorias, grasas saturadas
(por ej. manteca), bebidas azucaradas, alimentos salados, asi como carne
roja procesada, asada a altas temperaturas y frita, y disfrutar de una dieta
variada y saludable rica en frutas, verduras y cereales integrales puede
reducir el riesgo de padecer estos tipos de cancer.

El cancer es la causa de una de cada ocho muertes en todo el mundo,
mas que el sida, la tuberculosis y la malaria juntos.

Cada afno se diagnostica cancer a mas de 12 millones de personas y 7,6
millones fallecen por esta enfermedad. Si no se adoptan medidas, se prevé que
en el afno 2030 la cifra total de nuevos casos de cancer diagnosticados llegue
hasta los 26 millones, y que la cifra de muertes alcance los 17 millones,
presentdndose el aumento mas acelerado en los paises de bajos y medianos
recursos.

La buena noticia es que los expertos estiman que un 40% de los canceres se
pueden prevenir.



El riesgo de que usted o los miembros de su familia desarrollen un cancer se
puede reducir sustancialmente incorporando a la vida cotidiana una serie de
medidas como:

Dejar de fumar y evitar la exposicion pasiva al humo de tabaco
Reducir el consumo de alcohol

Evitar la exposicion excesiva a los rayos solares

Realizar actividad fisica de forma habitual

Llevar una dieta saludable

Mantener un peso adecuado

Protegerse contra las infecciones que provocan cancer

Dia Mundial contra el Cancer

“El cancer también se puede prevenir” es una campafna mundial que ha
lanzado la Unién Internacional Contra el Cancer (UICC) con motivo del Dia
Mundial contra el Cancer.

Esta iniciativa tiene por objeto concienciar a la sociedad sobre la prevencion del
cancer e informar de que adoptando una serie de medidas que integradas a
nuestra vida cotidiana pueden reducir sustancialmente el riesgo de desarrollar
cancer mas adelante.

El Dia Mundial contra el Cancer se celebra anualmente el 4 de febrero y esta
organizado por la UICC y sus organizaciones afiliadas con el apoyo de la
Organizacion Mundial de la Salud y otros socios importantes.

Sobre la Unién Internacional Contra el Cancer (UICC)

La UICC es la ONG internacional mas importante dedicada a la prevencion y el
control del cancer a escala mundial.

Agrupa a méas de 300 organizaciones afiliadas de mas de 100 paises en la
lucha por eliminar el cAncer como enfermedad potencialmente mortal mediante
la aplicacion de la Declaracion Mundial Contra el Cancer.

Le invitamos a firmar la Declaracion Mundial contra el Cancer en la pagina:
www.uicc.org/declaration

La Comisién Honoraria de Lucha Contra el Cancer es organizacién miembro de
la UICC y participa de las actividades relacionadas al Dia Mundial Contra el
Cancer.



