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Mi Salud me Mueve

7 consejos
claves para

prevenir el
cancer de

pulmén ‘u P

No fumes )

* La mejor manera de reducir el riesgo es no fumar.’ N | \
« Cuando dejas de fumar el tejido dafiado de tus pulmones ) ‘
comenzara a repararse por si solo.’ )

Evita la exposicion a
agentes cancerigenos

« Disminuye la exposicién a los agentes que causan cancer
en los sitios que frecuentas.’

 Sitrabajas donde las exposiciones son comunes, debes
reducirlas al minimo.’

Evita el tabaquismo pasivo

 Sivives o trabajas con un fumador, insiste en que deje de
fumar o que lo haga afuera.?

 Evita lugares en donde se fuma, opta por sitios sin humo
de cigarrillo.?

Elude las sustancias _
cancerigenas en el trabajo

« Toma medidas para protegerte de la exposicion a
sustancias quimicas toxicas en el trabajo.?
 Sigue las precauciones de tu empleador.?

Sigue una dieta con
muchas frutas y vegetales

» Elige una dieta saludable con frutas y vegetales. Las
fuentes de vitaminas y nutrientes son las mejores.?

« Evita tomar grandes dosis de vitaminas en pastillas,
pueden ser dafinas.?

Haz ejercicio la mayoria de
los dias de la semana

 Sino haces ejercicio con regularidad, comienza de a poco.?
« Trata de hacer ejercicio la mayoria de los dias de la
semana.?
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Disminuye tu exposicion
al radon

* La exposicién al radon por un largo periodo puede conducir al
cancer de pulmén.?

* El raddn en el aire se descompone en elementos radiactivos
que se alojan en los pulmones, donde pueden emitir
radiacién.?

Ten en cuenta que, algunas personas que padecen
cancer de pulmoén no tienen ningun factor de riesgo
claro. Aunque se sabe como prevenir la mayoria de
los canceres de pulmon, hasta ahora desconocemos
como prevenirlos todos.’
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Somos Mi Salud Me Mueve, un espacio donde encontraras informacion que puede ser Util o de interés para mantener un estilo de vida saludable y conocer sobre diferentes
temas de salud en pro del cuidado y el bienestar tuyo y de tu familia. Porque tu salud nos mueve.
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