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CODIGO EUROPEO CONTRA EL CANCER
@ formas de redudir el riesgo de cancer

1 No fume. No consuma ningun tipo de tabaco.
2  Haga de su casa un hogar sin humo. Apoye las politicas antitabaco en su lugar de trabajo.
3 Mantenga un peso saludable.
- Haga ejercicio a diano. Limite el iempo que pasa sentado.
5 Coma saludablemente:
« Consuma gran cantidad de cereales integrales, legumbres, frutas y verduras.

« Limite los alimentos hipercaloricos (ricos en aziicar o grasa) y evite las bebidas azucaradas.
« Evite la came procesada; limite el consumo de came roja y de alimentos con mucha sal.

6 Limite el consumo de alcohol, aunque lo mejor para la prevencion del cancer es
evitar las bebidas alcohdlicas.

7 Evite una exposicion excesiva al sol, sobre todo en nifios. Utilice proteccion solar. No
use cabinas de rayos UVA.

8 En el trabajo, protéjase de las sustancias cancerigenas cumpliendo las instrucciones de
la nomativa de proteccion de la salud y segurnidad laboral.

9  Averigie si esta expuesto a la radiacion procedente de altos niveles naturales de radon
en su domicilio y tome medidas para reducirios.

10 Para las mujeres:

« La lactancia materna reduce el riesgo de cancer de la madre. Si puede, amamante a su
bebé

« La terapia hormonal sustitutiva (THS) aumenta el riesgo de determinados tipos
de cancer, limitelo. Limite el tratamiento con THS.

11 Asegurese de que sus hijos participan en programas de vacunacion contra:
« la hepatitis B (los recién nacidos)

« el papilomavirus virus del papiloma humano (VPH) (las ninas).

12 Participe en programas organizados de cribado del cancer:
« colorrectal (hombres y mujeres)
« de mama (mujeres)
« cervicouterino (mujeres).

El Codigo Europeo contra &f Cancer se centra en medidas que cada cludadanc puede tomar para contribulr 3 prevenir ef cancer.
E] &xmo de |a prevencion del cancer exige que las politicas y acciones gubemamentales apoyen estas acciones ndividuales.

Para saber mas sobre el Codigo Europeo contra el Cancer, consulte la pagina: http-//cancer-

code-europe.iarc.fr
International Agency for Research on Cancer @ﬁ@ _— - - -
“ 4 pregen por ln Agencis -
World Health AN . “.u::::‘ i Comtaban -
Organization [oleris . e — —

http://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/es/
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[ SIGNOS CLINICOS DE ALARMA ]

A Un bulto o nédulo de reciente aparicion.

> Un dolor persistente en el tiempo, que solo mejora parcialmente con analgésicos.
> Una herida o dlcera que no cicatriza; tanto en piel como mucosas (boca, vulva,ano, etc)
> A Una mancha o lunar que cambia de forma, tamaiio y/o color. También si pica,

sangra o se ulcera. Especialmente si la lesion ha aparecido recientemente y sigue
creciendo.

> Sangrado o hemorragias anormales; ya sea con las heces, orina, esputo,etc.

> ATOS y/o ronquera persistente.

> Cambios en los habitos urinarios o intestinales; obstruccién urinaria, diarrea o
estrefiimiento diferente a lo habitual.

> Pérdida de peso no justificada

NOTA; La mayoria de los sintomas son banales y no indican la existencia de un tumor;
sin embargo si aparecen estos sintomas referidos o cualquier otro que sea persistente o
distinto a los habituales debe consultarse con su médico.
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[ ALIMENTACION ]

PIRAMIDE ALIMENTICIA / ACTIVIDAD FISICA

Habitos de Vida Saludable

3-5 unidades

varias veces
a la semana

3-5 veces
por semana

| a diario
(30/60 minutos)

en cada
comida

— = ’
CEREALES O TUBERCULOS Y FRUTAS VARIADAS,

+ FIBRA VIDA ACTIVA
= arasas 30x5 60x5
—~ ALIMENTOS cox SAL Adso) o enord
Al menos 30/ 60 minutos
— ALIMENTACION de Actividad Fisica diaria,
— EQUILIBRADA S dias a la semana.

OBJETIVOS DE UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA (OMS/FAO)

FACTOR ALIMENTARIO OBJETIVO
(% TOTAL DE ENERGIA cada dia)
Grasas Totales 15-30%
Acido Graso Saturado (grasa animal) | <10%
Hidratos Carbono 55-75%
Proteinas 10-15%
Azicares <10%
Sal <5g
Frutas y Verduras >400g
Fibra 25 gr
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RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS PREVENTIVAS DE CANCER

» [Evitar en la medida de lo posible; Productos precocinados o muy
sazonados, grasas animales, fritos, bebidas glucosadas,
suplementos artificiales, café, alcohol, pasteles y helados.

» Consumir preferentemente; Cereales, frutos secos, patatas, arroz,
pastas, legumbres, aves, pescado, aceite de oliva, lacteos, frutas y

hortalizas.

» Consumir a Diario Alimentos Antioxidantes; Aguacate, bayas, uva,
citricos, brécol, coles, espinaca, tomate, zanahoria y cebolla

» No son eficaces los suplementos alimentarios, ni
minerales n homeopaticos en la prevencion del
cancer.
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[ CONSEJOS SOBRE PROTECCION SOLAR ] ~ > \;‘j

El bronceado nunca es saludable ya que se trata de una reacciéon de defensa de la piel ante un dafio intenso
que le esta provocando la radiacion solar.

1.- Evitar las horas centrales del dia (11-16h), pero si no es posible, intentar mantenerse a la sombra.

2.- Use gafas de sol homologadas (con factor de proteccion ocular) y que sean capaces de impedir la
exposicion a UVB y UVA.

3.- Use Fotoprotectores solares; Habra que usarlos en funcion del tipo de piel o fototipo; si los fotototipos I y
II de personas pelirrojas o rubias con piel muy blanca y ojos claros precisan factores muy altos, el fototipo I1I
con personas de piel clara pero pelo y ojos castafios precisarian factores medianos, y el fototipo IV de piel y
pelo oscuro precisa factores bajos. Para. EL fotoprotector debe administrarse sobre piel seca media hora
antes de la exposicion, debe cubrir todas las areas expuestas (especialmente la cara), debe reponerse cada 2
horas, debe ser resistente al agua y debe proteger tanto de UVB como UVA. La administracion de
Fotoprotectores es imprescindible pero no sustituye al resto de medidas anteriores sino que es
complementaria a las mismas.

4.- No aplicar sobre la piel sustancias con alcohol, perfumes o aromatizantes ya que son fotosensibilizantes.
Evitar productos de bronceado y la exposicion a otras sustancias naturales que lo produzcan. Precaucion ante
nifios que toman medicamentos contraindicados con el sol como son algunos tratamientos antiacné.

5.-Mantenga las mismas normas de proteccién incluso en dias Nublados.

6.- La exposicion solar no solo ocurre en la playa, también en piscinas, campo, montaifia, actividades
recreativas al aire libre o ambiente urbano, durante la practica de deportes, etc.

7.- El ser joven no implica menor riesgo de complicaciones solares sino al contrario es cuando mas importa la
proteccion. La sola aplicacion en si misma de fotoprotector no habilita para tomar el sol sin control, ya que
son necesarias el resto de medidas.

8.- Consejos para Bebes; los lactantes inferiores a 6 meses Nunca deben exponerse al sol directo. Debe
permanecer siempre a la sombra y con la ropa y proteccion adecuada. El uso de factor debe ser siempre >30.
Evitar las horas centrales del dia, hidratacion frecuente y en caso de quemaduras debe ser siempre valorado
por el pediatra.

CONSEJOS PARA NINOS;

En general para los niiios siempre son recomendables los fotoprotectores con Factores 15 o superiores,
teniendo en cuenta que para nifios menores de 3 afios es preciso que al menos el factor sea de 30. Se debe
cubrir al nifio con ropa larga y clara; una camisa amplia con manga larga y pantalones tipo bermudas,
preferiblemente de algodén. Usar gorro ancho de forma continua mejor que una gorra ya que esta no protege
el cuello. Alterne los periodos de baio de sus hijos con otras actividades a la sombra, evitando asi largas y
continuadas exposiciones al sol.

Los padres deben extremar las mismas medidas para que sirvan de ejemplo a sus hijos y asi fomenten habitos
de vida saludable.

C/ Punta Umbria, 8 21002 Huelva T.959 242 100 F. 959 240 652 www.hospitalcostadelaluz.com




- HOSPITAL

% COSTA peLa LUZ
Ncolosico

www.oncologiahuelva.com
Tif: 959 284 071

SIGNOS SOSPECHOSOS DE MELANOMA

El cambio de una lesion cutanea conocida o la aparicion de una nueva sera sospechoso cuando la
lesion sea asimétrica, irregular , muy oscura, de crecimiento rapido, con sangrado y picor.
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