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Es posible que al consultar, encuentres informacion contradictoria sobre la prevencion del cancer. Algunas
veces, un consejo especifico para la prevencion que aparece en un estudio, se desaconseja en otro...2

Sin embargo, aunque no todos los canceres de pulmon se pueden prevenir, lo que si puedes hacer es cambiar o
mejorar tus habitos para disminuir el riesgo de tener esta enfermedad.’*
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La mejor manera de reducir el riesgo de sufrir cancer de pulmén es
no fumar. Si dejas este habito (antes de que surja el cancer), el tejido
dafiado de tus pulmones comenzara a repararse gradualmente por si
solo.*

También evita ser fumador pasivo

Si convives con un fumador, pidele que deje de hacerlo o que lo haga q
en un espacio abierto.’

Haz un analisis de radon en tu casa

Elraddn es un gas radiactivo que se forma por la descomposicion del
uranio que se encuentra en las rocas y la tierra. Los estudios revelan
que altas concentraciones de gas radon dentro de las casas o en
el trabajo aumentan los casos nuevos de cancer de pulmony las
muertes por este cancer.’

Evita las sustancias cancerigenas
en el trabajo
Toma medidas para protegerte de la exposicion a sustancias
quimicas toxicas en el trabajo. Estudios demuestran que la exposicion
a las siguientes sustancias aumenta el riesgo de cancer de pulmon:®
* Amianto’ * Niquel> < Alquitrany hollin®
* Arsénico’ * Berilio®

* Cromo’ * Cadmio®

Sigue una dieta saludable

Una buena dieta para prevenir el cancer de pulmén es la que
incluya variedad de frutas y verduras, pues son las mejores fuentes
de vitaminas y nutrientes.?

Haz ejercicio

la mayoria de los dias de la semana
Si no haces ejercicio con regularidad, comienza de a poco hasta que
sea un habito que llevas a cabo la mayoria de los dias de la semana."

Si eliges beber alcohol,

hazlo solo con moderacion

El riesgo de desarrollar varios tipos de cancer, (cancer de mama,
colon, pulmdn, rifién e higado), aumenta con la cantidad de
alcohol que bebes y con el tiempo que llevas haciéndolo.??

Investiga tus antecedentes familiares

Las personas con parientes que tuvieron cancer de pulmén tienen
quizas el doble de probabilidades de tener cancer de pulmén que
aquellas que no. Si tienes antecedentes de cancer de pulmén en tu
familia, debes ser mas riguroso en los cuidados que te recomendamos.’
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