8 maneras de reducir
tu riesgo de cancer

Tanto como la mitad de los casos de cancer en los Estados
Unidos podrian prevenirse por medio de habitos saludables.

Mantén un peso saludable.

Estar pasado de peso u obeso/a significa que
tienes exceso de grasa corporal. Puedes reducir tu
riesgo de cancer manteniendo un peso saludable.

Come una dieta a base de vegetales.
Comer una dieta saludable puede ayudarte a mantenerte
delgado/a. Llena 2/3 de tu plato con vegetales, fruta 'y
granos enteros. Limitar comidas como carnes rojas y
procesadas reduce tu riesgo de varios tipos de canceres.

Permanece activo/a.

Ser activo fisicamente reduce tu riesgo a muchos céanceres.
Ademas, te puede ayudar a mantener un peso saludable.
Proponte hacer 30 minutos de actividad fisica, cinco dias a
la semana.

No fumes o uses tabaco.

Si no fumas o usas productos de tabaco, no empieces.

Si fumas, aun ocasionalmente, los beneficios de salud por
dejarlo empezaran tan pronto como a los 20 minutos
después de tu ultimo cigarrillo. Tu salud continuara
mejorando con el tiempo.
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Vacuna a tus hijos/as contra

el cancer.

La vacuna contra el VPH es la mejor proteccion contra los
canceres relacionados con VPH. Todos los ninos y las nihas
deben completar la serie de vacunas a los 11 0 12 afios de
edad. La vacuna VPH puede ser dada desde los 9 afos vy
hasta los 26 anos de edad.

Protégete contra el sol.

La mejor manera de protegerte contra el cancer de piel es
limitar exponerte a los rayos UV emitidos por el sol y las
camas de bronceado. Si tienes que estar en el sol, usa
proteccion solar con SPF de 30 o maés.

Conoce tu historia familiar.

Si tienes historia familiar de céancer, tu riesgo podria ser
mayor. Habla con tu familia acerca de su historia médica
para que tu médico pueda asesorar tu riesgo y ayudarte
a tomar precauciones contra el cancer.

Hazte las pruebas.

Examenes de prevencion ayudan a detectar cancer y
células pre-cancerosas a tiempo cuando son mas tratables.
Habla con tu médico acerca de las pruebas de deteccion
apropiadas para ti basado en tu género, tu edad, y tus
factores de riesgo.
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