EL CANCER
PREVENCION PRIMARIA
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PREVENCION PRIMARIA DEL CANCER
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El cancer es un grupo de
enfermedades que provocan un
crecimiento desmesurado y sin
control de células, que invaden
tejidos y 6rganos, pudiendo
afectar a cualquier tejido de
nuestro cuerpo
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Factores externos

Aunque existe una predisposicion genética para este tipo de enfermedades,

. la mayoria de los canceres se
producen por factores externos (tabaco, alimentacién excesiva, consumo de
alcohol, obesidad, etc.) La prevencion primaria son las actuaciones dirigidas
a modificar los factores externos que conducen a la reduccion de la
incidencia de casos de cancer.



CODIGO EUROPEO CONTRA EL CANCER

Si adopta un estilo de vida sano, puede prevenir ciertos tipos de cancery
mejorar su salud general

1. No fume; si fuma, déjelo lo antes posible. Si no puede dejar de fumar, nunca fume en presencia de no
fumadores

2. Evite la obesidad

3. Realice alguna actividad fisica de intensidad moderada todos los dias

4. Aumente el consumo de frutas, verduras y hortalizas variadas: coma al menos 5 raciones al dia. Limite
el consumo de alimentos que contienen grasas de origen animal

5. Si bebe alcohol, ya sea vino, cerveza o bebidas de alta graduacién, modere el consumo a un maximo
de dos consumiciones o unidades diarias, si es hombre, 0 a una, si es mujer

6. Evite la exposicion excesiva al sol. Es especialmente importante proteger a nifos y adolescentes. Las
personas que tienen tendencia a sufrir quemaduras deben protegerse del sol durante toda la vida

7. Aplique estrictamente la legislacion destinada a prevenir cualquier exposicidon a sustancias que pueden
producir cancer. Cumpla todos los consejos de salud y de seguridad sobre el uso de estas sustancias.
Aplique las normas de proteccion radiologica




CODIGO EUROPEO CONTRA EL CANCER

Existen programas de salud publica que pueden prevenir el cancer o
aumentar la posibilidad de curar un cancer que ya ha aparecido

8. Las mujeres a partir de los 25 afos deberian someterse a pruebas de deteccion precoz del cancer de
cuello de utero

9. Las mujeres a partir de los 50 afios deberian someterse a una mamografia para la deteccién precoz de
cancer de mama

10. Los hombres y las mujeres a partir de los 50 afos deberian someterse a pruebas de deteccion precoz
de cancer de colon

11. Participe en programas de vacunacion contra el virus de la hepatitis B, infeccion que puede culminar
con cancer de higado
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No fume; si fuma, déjelo lo antes posible. Si no puede dejar de
fumar, nunca fume en presencia de no fumadores

El tabaco es el responsable del 30% de la
mortalidad producida por cancer

La tasa de mortalidad entre fumadores de
35 a 69 anos es tres veces mas elevada que
entre los no fumadores. Aproximadamente
la mitad de los fumadores habituales de
cigarrillos moriran probablemente a causa
de su consumo.

educcion de la expectativa de vida en relaciéon con el incremento
del riesgo de cancer debido al consumo diario de cigarrillos

Consumo de Reduccién anos
cigarrillos/dia de vida
10 2a3 En Espana se producen 56.000 muertes anuales.
20 7 La mitad de las muertes debidas al tabaco se
5a producen entre los 35 y los 69 anos, lo que con
respecto a la expectativa de vida de los no
40 8a10 fumadores significa una perdida de 20 a 25 anos.




Por otro lado el consumo de tabaco esta implicado en el desarrollo de
otras enfermedades no neoplasicas (enfermedad coronaria, EPOC)
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Un gran numero de fumadores no son especialmente grandes fumadores, sino que se
caracterizan por el hecho de que han comenzado a fumar en la adolescencia. Es
bueno dejar de fumar incluso en personas que han fumado muchos anos. Dejar de
fumar reduce el riesgo independientemente de la edad a la que se abandone el riesgo.
Se sabe que los exfumadores necesitan entre 10-15 ailos para igualar el riesgo de los
no fumadores.



Se sabe que el consumo de tabaco durante el
periodo de gestacibn supone wuna mayor
probabilidad de aparicién de abortos espontaneos
y un incremento de la mortalidad perinatal, asi
mismo se ha constatado una menor ganancia de
peso de la esperada en el recién nacido.

Cuando los niveles de nicotina
estan elevados se produce una
disminucién del flujo sanguineo a
la placenta provocando hipoxia
(falta de O,) en el feto. Asi mismo
el CO del tabaco eleva los niveles
de carboxihemoglobina fetal
disminuyendo la capacidad de
transportar O, del feto.

Tras el nacimiento, si al menos uno de los
padres fuma, se incrementa el riesgo de
muerte subita del lactante, y de que el
nino padezca enfermedades respiratorias
y otorrinolaringoloégicas.
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S| QUIERES, PUEDES ....

Dejar el tabaco es posible y en tan solo
unos dias notaras los beneficios

MOTIVOS PARA DEJAR DE FUMAR:

* mal aliento.

* dientes amarillos.

e tos.

* disnea o fatiga.

* incapacidad para practicar deporte.

» aumento del riesgo de enfermedades graves, infarto, enfisema pulmonar,
cancer, ulceras, esofagitis...

« aumento del riesgo de muerte prematura.

« aumento del riesgo de aborto.

* gasto de dinero para mermar la salud.

» deterioro de la salud de tus familiares, tos, dolor de garganta,
infecciones respiratorias.

* vida mas corta para disfrutar de la jubilacion y de los nietos.

* No esta de moda, ninguna aceptabilidad social.

- falta de independencia y autocontrol.




Acude a tu centro de salud, te ayudaran.

Elige una fecha para dejarlo, inferior a 30 dias. Es aconsejable que sea un dia con mas ventajas
que inconvenientes, inicio de vacaciones, fin de semana, un cumpleanos, etc.

La supresién debe ser total, tiene menos recaidas que los descensos progresivos de consumo.
Puede necesitar la ayuda de chicles o parches de nicotina, consulte con su enfermero/a de
atencion primaria.

Test de Fargestrom para dependencia de la nicotina:

Suma los puntos obtenidos, si la puntuacion es superior a 6 posiblemente necesitara terapia
sustitutiva de la nicotina.




Recomendaciones para paliar el sindrome de abstinencia:

Deseo muy fuerte de fumar Respirar profundamente, consultar técnicas de relajacion.
Beber agua o zumos, masticar chicle sin aziucar o comer una
pieza de fruta. Pensar que este deseo sera cada vez menos
intenso y frecuente.

Insomnio Evitar el café y las bebidas con cafeina, tomar infusiones, hacer
mas ejercicio, consultar técnicas de relajacion.

Estrenimiento Dieta rica en fibra, pan y galletas integrales, fruta (naranjas,
kiwis, melon, ciruelas, etc.) y verdura. Beber abundante agua.

Dificultad para concentrarse Evitar bebidas alcohdlicas, hacer ejercicio fisico todos los dias
minimo 30 minutos. No exigirse un alto grado de rendimiento
en 1 0 2 semanas.

Nerviosismo Caminar, tomar un bafio o ducha relajante, aplicar técnicas de
relajacion. Evitar el café y bebidas con cafeina.

Hambre Beber mucha agua, tomar alguna pieza de fruta, vigilar la
ingesta de azucar refinado y alimentos ricos en calorias.

Astenia o cansancio Aumentar las horas de suefo y descanso.




Evite la obesidad

La obesidad es un importante factor de riesgo para el cancer, ademas de
la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.

La obesidad y el sobrepeso podrian estar en relacion con el cancer de
colon, de mama, de endometrio, esoéfago, rindn y vesicula biliar.
Después del tabaquismo es el principal factor de riesgo de enfermedades
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. _ Peso(Kg)
" (Talla (m))?

La OMS ha establecido la siguiente clasificacion del peso de una persona en relacion
con su IMC

Bajo Peso <18.5
Peso Normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0 - 29.9




Realice ejercicio fisico todos los dias

El efecto preventivo de la actividad fisica podria producirse
independientemente de la reduccion del peso corporal'y
mejoraria con el aumento de los niveles de actividad.

Realice ejercicio fisico moderado 2-3 veces por
semana.

El ejercicio moderado es aquel que nos hace
aumentar la sensacion de calor, con ligera
sudoracion, incremento del ritmo cardiaco y
respiratorio pero que nos permite hablar.

Mantenga una actividad fisica regular todos los dias
al menos 30 minutos: subir escaleras, caminar;
montar en bici...



Consuma mas fruta, verduras y hortalizas 5 al dia

CONSUMO SEMANAL RECOMENDADO

DE ALIMENTOS
.. . . Pan, pastas, arroces a diario
Limite el consumo de alimentos ricos Legumbres 2 6 3 veces /semana
en grasa de origen animal. Hortalizas crudas (ensalada) 1 vez al dia
Verduras cocinadas 1 vez al dia
El consumo de cereales con alto Frutas 2-3 piezas diarias
. . Lé r Wl
contenido en fibra y los cereales oeoe RIS MRS S
. . . , . arnes 2 0 3 veces/semana
|ntegra|eS tiene un rnesgo mas baJO Pescados 3 6 4 veces/semana
de cancer colorrectal hasta un 40% Embutidos Esporadicamente
Dulces Esporadicamente

de reduccion.

Hay evidencia que la ingesta de
frutas, verduras y hortalizas
disminuye el riesgo de aparicion de
tumores especialmente de esofago,
estomago, colon, recto y pancreas.




Modere el consumo de alcohol

El consumo de alcohol aumenta el riesgo de sufrir cancer oral, faringeo,
de esofago, higado, colorrectal y de mama.

El riego se incrementa con la cantidad de alcohol ingerido, es decir, la
cantidad de alcohol diario es el factor determinante del riesgo y no lo es

tanto el tipo de alcohol.

Recomendaciones de CECC* que no deben de superarse en personas
adultas y sin patologia de base.

0=

/ En hombres 20 gr/dia 6 2 unidades
v =

En mujeres 10 gr/dia 6 1 unidad

- > )

* Codigo Europeo Contra el Cancer
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Una exposicion excesiva al sol acumulada a lo largo de toda la vida contribuye al riesgo de
melanoma, pero este riesgo aumenta mas en las personas que trabajan en locales cerrados
que en las que lo hacen al aire libre, lo que hace pensar que el caracter intermitente de la
exposicioén es crucial.

Es muy importante reducir la exposicién al sol durante toda la vida y evitar las exposiciones
extremas y las quemaduras

CLASIFICACION DE FOTOTIPOS

Fototipo Accion del sol sobre la piel Caracteristicas pigmentarias Factor solar de proteccion

| Se queman facilmente, no Pecosos, Pelirrojos, Celtas Bloqueador solar factor 50+
broncean nunca, enrojecen

1T Se queman facilmente, Rubios Proteccion alta factor 25 - 40
broncean un poco

I Se queman moderadamente, Morenos Factor medio de proteccion 15 - 25
broncean progresivamente

v Se queman poco, siempre Latinos Factor 8 - 15
broncean bien

\% Se queman raramente, Arabes, Asiaticos Factor 4 - 12
siempre estan bronceados

VI Se queman muy raramente, Negros Factor 2 - 4 mantener la piel
muy pigmentados hidratada






