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El estado de salud en general puede mejorarse y especialmente
algunos tipos de cancer pueden evitarse si se adopta un estilo
de vida saludable:

No fume. Si es fumador, deje
de fumar lo antes posible. Si
fuma, no lo haga en
presencia de personas no
fumadoras, especialmente
de ninos y ninas.

Tome frutas, verduras y
cereales. Es lo mas adecuado
para la prevencion de
tumores. Limite el consumo
de alimentos ricos en grasa
de origen animal.

Haga ejercicio fisico. La
practica de ejercicio fisico de
intensidad moderada y de
manera regular, como andar
diariamente durante media
hora, tiene un efecto
beneficioso.

Evite las substancias
cancerigenas. Siga
estrictamente las normas
destinadas a evitar cualquier
tipo de exposicion a
substancias cancerigenas.
Cumpla las medidas de
seguridad de estas
substancias.

Limite el consumo de
alcohol. Si bebe alcohol, sea
cerveza, vino o licores, limite
su consumo diario. Se
recomienda no beber mas de
dos consumiciones en los
hombres y una consumicion
en les mujeres.

Evite la obesidad. El ejercicio
fisico regular y una
alimentacion baja en calorias
evitan el exceso de peso.
Siempre esta a tiempo de
empezar.

Tenga cuidado con el sol.
Evite las exposiciones largas
al sol y las quemaduras
solares, especialmente en los
ninos y las ninas. Extreme les
medidas de proteccion si
tiene tendencia a quemarse
con el sol.

Vacunese contra la
Hepatitis B.

Se recomienda la vacunacion
contra el virus de la infeccion
de la hepatitis B.
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SINTOMAS DE ALERTA. CONSULTE A SU MEDICO:

e si nota algln bulto, una herida que no cicatriza (incluidas les
situadas en la bocal, un lunar que cambia de forma, tamafo o
color, o cualquier pérdida anormal de sangre.

e en casos de problemas persistentes, como tos o ronquera
permanentes, alteraciones intestinales o urinarias, o pérdida
anormal de peso.
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