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10 habitos y 5 examenes
preventivos que pueden salvarte
del cancer

De 30 hasta 50% de los casos de cancer se podrian prevenir manteniendo
ciertos habitos.

Cada hora, tres chile-
nos pierden la vida por
causa del cancer, siendo
el mas letal el cancer de
pulmén. En la conmemo-
racion del Dia Mundial del
Cancer, el Jefe del Centro
del Cancer, el oncélogo Dr.
Suraj Samtani entrega una
lista de habitos saluda-
bles y examenes preventi-
vos que pueden salvar vi-
das, pues hasta 50% de
los canceres detectados
se podrian prevenir cam-
biando costumbres y forma
de vida.

“Como Centro del Can-
cer, queremos recordar la
importancia de adoptar
habitos de vida saludables
y realizarse examenes pe-
riédicos para prevenir y
detectar a tiempo el can-
cer. La deteccion tempra-
na salva vidas”, explica el
doctor Samtani.

Los 10 habitos

1. No fumes, no consu-
mas productos de tabaco
y disminuir la exposicién
en espacios con humo de
cigarro.

2. Mantén un peso sa-
ludable: la obesidad esta
relacionada con varios fti-
pos de cancer; una dieta
equilibrada y ejercicio re-
gular son fundamentales.

3. Realiza de manera
regular actividad fisica

4. Dieta saludable: au-
menta tu consumo de fru-
tas, verduras y granos in-
tegrales, y limita alimentos
procesados y carnes rojas.

5. Limita o evita el con-
sumo de alcohol.

6. Usa protector solar
todos los dias y evita lar-
gas exposiciones al sol.

7. Evita frecuentar es-
pacios con alta contamina-
cion del aire, ya sea afue-
ra o dentro de casa. Si co-
cinas o calefaccionas tu
casa con carbon o lefia,
evita la acumulacién de
humo dentro de tu casa.

8. Inférmate si tu traba-
jo te expone a sustancias
que puedan producir can-
cer, y solicita y adopta las
medidas de proteccion re-
comendadas.

9. Se recomienda uso
de preservativos: Las infec-
ciones por virus como los
de las hepatitis B, el virus
del papiloma humano
(VPH) y el virus de la inmu-
nodeficiencia humana
(VIH) también pueden cau-
sar cancer. Consulta acer-
ca de programas de vacu-
nacién con tu médico tra-
tante

10. Control anual y
Consultar en caso de sin-
tomas como baja de peso
sin explicacion, fiebre pro-
longada, sudoracién, cam-
bios en el habito intestinal,
tos persistente u otros sin-

tomas sin causa aparen-
te.

Se pueden realizar exa-
menes especificos enfo-
candonos en un diagnos-
tico precoz. “El mejor ejem-
plo es el cancer de mama
que es el mas letal de los
canceres en las mujeres
en Chile, siendo la segun-
da causa de muerte. Con
una mamografia anual,
desde los 40 afios, 95%
de los casos detectados
se pueden curar”, precisa
el jefe del Centro del Can-
cer de Clinica Las Con-
des.

En el caso de los hom-
bres, destaca Samtani, un
antigeno prostatico anual
desde los 50 afios de edad
permite la deteccion precoz
del cancer de prostata, que
es la primera causa de
muerte oncoldgica en
hombres en Chile.

Examenes de detec-
cion temprana

Tomografia de baja
dosis: Personas de 50 a
80 afios con antecedentes

-

i

de tabaquismo deben rea-
lizarla anualmente para
detectar cancer de pul-
mon.

Mamografia: Mujeres a
partir de los 40 afos de-
ben realizar una mamo-
grafia anual, complemen-
tada con autopalpacion y
control médico.

Colonoscopia y anali-
sis de heces: Se reco-
mienda iniciar a los 40
anos para detectar cancer
colorrectal y continuar has-
ta los 75, segun estado de
salud.

Pruebas de VPH: Des-
de los 25 afos, es funda-
mental realizar pruebas

periédicas para prevenir
cancer de cuello uterino.
Se recomienda consultar
sobre la vacuna contra el
VPH.

Antigeno prostatico: A
partir de los 50 afios, un
examen anual permite la
deteccion precoz del can-
cer de prostata. Puede
adelantarse segun facto-
res de riesgo.

El doctor Suraj Samta-
ni enfatiza: «El autocuida-
do y las consultas regula-
res con profesionales de
la salud son clave para la
prevencién. jLa deteccion
temprana hace la diferen-
cial».




