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Nunca pierdas 4 oportunidad de comenzar algo sin
importar lo pequeio que sea. Pues es maravilloso ver
con que frecuenciala semilla de mostaza germina Y

echa raices' .

Florence Nightingale



PRESENTACION

Como Presidenta de la "Fundacion de Enfermeria de Cantabria”,
perteneciente al “"Colegio de Enfermeria de Cantabria”, es un
placer presentarles esta guia, que con tanta ilusion y rigor
hemos elaborado, y que supone la primera accion dentro del
proyecto de prevencion: “Enfermer@s y Ciudadanos, juntos
contra el cancer”.

En nuestro compromiso como enfermeras con la sociedad,
ponemos en marcha este gran proyecto, con el objetivo de
frenar la incidencia de cancer en nuestra comunidad y pais.
Objetivo ambicioso, para una necesidad urgente.

Conseguir este propdsito, requiere de un compromiso firme
y responsable, tanto de instituciones, politicos, industria,
empresa y profesionales, como de los propios ciudadanos;
porque sdlo aunando esfuerzos, podremos lograr frenar esta
lacra social que es el cancer.

Nosotras, como enfermeras, queremos aportar nuestro granito de
arena y por eso hemos puesto en marcha este proyecto, centrado en
el desarrollo de un programa de promocion de la salud y prevencion
del cancer, que promueva la adopcion de habitos de vida saludable,
que ayuden no sdlo a frenar la incidencia del cancer, sino también
de todas las enfermedades crdnicas. Todas ellas, estan muy relacionadas
con los estilos de vida y con factores epigenéticos, sobre los que
podemos incidir y modificar. Hay que facilitar a las personas el
conocimiento, las habilidades y la competencia necesaria para que
sean los lideres de su propia salud. El empoderamiento ciudadano
es la clave para el cambio y para el avance.



Es tarea complicada, lo sabemos, no es nada facil cambiar los
estilos de vida, pero tenemos que ser firmes en nuestro compromiso
con la salud y ello requiere de un plan serio, con diferentes estrategias,
campanas, programas y accion en todos los ambitos de la comunidad.

Esta guia basica que aqui presentamos, pretende ser una base
general de conocimiento, que facilite una primera aproximacion a los
cambios necesarios a adoptar en todos los campos que conforman
nuestra salud.

Dicha guia iréa acompafada en su difusion con talleres, seminarios,
trabajo grupal, jornadas y diferentes campanas, que permitan presentarla en
colegios, universidad, ayuntamientos, asociaciones, centros civicos,
empresas, hosteleria, industria...

Un objetivo dificil, que requiere de una gran estrategia. iOjala se
sumen muchas personas a este proyecto y a esta causa!. La prevencion
es nuestra unica salida.

Datos emitidos en informes de la OMS, estiman que mas de un
40% de todos los canceres se pueden prevenir modificando estilos de
vida.

No podemos esperar ya mas sin hacer nada al respecto.
Pasemos a la accion, éENOS ACOMPANAS?.

Rocio Cardenoso Herrero
Presidenta de la “Fundacion de Enfermeria de Cantabria”



PROLOGO

Cuando hace cerca de veinte anos nuestros representantes en el
Parlamento Europeo aprobaron —en un hermoso hemiciclo azul, lleno
de estrellas doradas y gente chic- que los postulados del Principio de
Precaucion deberian iluminar cualquier decision sobre los riesgos a
los que se someten los quinientos millones de europeos, no sabian

bien donde se metian.

Desde entonces, la aplicacion del principio de precaucion ha
dividido las opiniones. Algunos lo han visto como un principio
inuatil y potencialmente peligroso que obstaculiza el progreso. Sin
embargo, otros creen que ayuda a proteger la salud humana y el
medio ambiente de peligros complejos.

Para los que lo hayan olvidado, recordaré que para tomar
decisiones a la luz del Principio de Precaucion es necesario actuar
con cautela -prudencia- ante la incertidumbre; que en el proceso
decisorio cuenta tanto lo que sabemos como lo que ignoramos; que
cualquier decision tiene que ser anticipatoria, sobre todo cuando se
prevén dahfos irreversibles; que es el proponente de una accion el
que debe mostrar la inocuidad de su negocio, no el sufridor el que
tiene que demostrar el dano sufrido; que siempre es bueno contar
con un plan alternativo —incluido el quedarnos como estamos-. Y, por
ultimo, que, aunque el proceso decisorio esté en manos de expertos,
este debe ser informativo, publico y democratico.



¢Y como se hace eso? Antes que nada, informando abiertamente e
invitando a los ciudadanos a tomar parte en el proceso, codo a codo
con los expertos.

Por esta razon, esta Guia que ahora se presenta, te proporcionara
claves de conocimiento que otros no te estaban procurando. Léela
con tranquilidad, sin agobios. Estableceras tu mismo un orden de
prioridades en las elecciones, por donde empezar y como seguir.
Descubriras que tendras que optar por dos tipos de decisiones. Las
muy personales que conciernen a tu seguridad y las de los tuyos,
que te permitiran elegir lo que consumes y aceptar unos habitos y
una forma vida. La guia es de una claridad meridiana al respecto.

Y las decisiones politicas que ejerces exigiendo a los gobernantes
que deciden por ti -aconsejados por esos expertos que regulan la
seguridad de los alimentos, la composicion de los cosméticos, las
practicas sanitarias, o la calidad de los objetos de consumo y de tu
medio ambiente- que deben poner todo su esfuerzo en preservar
tu buena salud y la de los tuyos y que ahora que estas informado,
estaras vigilante y ino dejaras pasar unal.

Dr. Nicolds Olea
Catedratico de la Facultad de Medicina de la Universidad de Granada



INTRODUCCION

Segun la OMS, el cancer es en gran medida evitable. La prevencion
es un componente esencial de todos los planes de control del cancer,
ya que puede evitar aproximadamente el 40 % de todas las muertes
que provoca. Ademas, factores importantes de riesgo de cancer
como son: el tabaco, exposicion a téxicos ambientales, también son
factores de riesgo para otras enfermedades cronicas, incluidas las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes.

LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES Y EL CANCER SUPONEN MAS DEL 60 % DE TODAS

LAS MUERTES EN ESPANA, POR LO QUE LA MEJOR INVERSION ES LA PREVENCION.

La prevencion del cancer, por tanto, debe considerarse en el
contexto de actividades enfocadas a evitar otros procesos cronicos,
con los que el cancer comparte factores de riesgo. Si hablamos de
cifras, las enfermedades cardiovasculares y el cancer, suponen mas
del 60% de todas las muertes en Espafna, por lo que trabajar en el
campo de la prevencion debe de ser uno de los primeros objetivos,
tanto a nivel individual, como por parte de instituciones y profesiones
qgue se dedican al cuidado de las personas.

Por otra parte, aunque contamos con una esperanza de vida larga, hay
que destacar, que segun el Observatorio de la Comision Europea, un 55%
de los mayores de 65 anos pasan sus anos adicionales de vida sufriendo
alguna discapacidad, debido a procesos cronicos, en parte prevenibles. En
cuanto al cancer, se estima que de un 5 a un 10% tienen base genética,
pero no podemos considerar a los genes como “culpables” de nuestro
destino. Los genes predisponen, pero no determinan la aparicion de la
enfermedad, sino que multiples factores epigéneticos o dependientes del
estilo de vida tienen la ultima palabra.



AUNQUE ESPANA TIENE UNA ESPERANZA DE VIDA LARGA, UN 55% DE LOS MAYORES DE 65 ANOS
PASAN SUS ANOS ADICIONALES DE VIDA SUFRIENDO ALGUNA DISCAPACIDAD, DEBIDO A PROCESOS CRO-

NICOS, EN GRAN PARTE PREVENIBLES.

Es necesario que como ciudadanos tomemos conciencia de que una
forma de vida saludable, puede prevenir enfermedades y hacer que
vivamos mas y mejor, y esto requiere un compromiso con uno mismo

qgue nos lleve a realizar cambios.

En este contexto, de poder sumar anos de salud a la vida, se han de
tener en cuenta varios aspectos, todos ellos igual de importantes. Los
hemos agrupado en cuatro bloques, incorporando componentes clave del
estilo de vida que influyen a la hora de prevenir cualquier enfermedad,
incluida el cancer. En estos apartados se tratan pilares basicos como
son: la alimentacion, el ejercicio fisico, salud medioambiental y habitos
toxicos, y cuidado emocional y espiritual.

Esta guia pretende ser una introduccion a cada uno de estos blogues,
para todos aquellos que quieran comenzar a ganar salud, adquiriendo
una perspectiva general del camino que hay que tomar.

Para nosotros es el inicio del proyecto “"Enfermer@s y Ciudadanos
juntos contra el cancer”, que comprendera la ampliacion de los apartados
de esta guia y actividades dirigidas a fomentar habitos de vida saludables
para prevenir el cancer y otras enfermedades cronicas.
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LA IMPORTANCIR DE CUIDAR TU ALIMENTACION

El tipo de alimentacion que adoptamos a lo largo de nuestra vida
determina nuestro riesgo a padecer o no cancer, enfermedades cardio-
vasculares, obesidad y enfermedades crdnicas, como son la diabetes y la
hipertension, entre otras. Son muchos los estudios que concluyen que
recomendar un determinado estilo de alimentacién ayuda a las personas
a realizar cambios positivos en su salud para poder evitar asi estas
enfermedades.

Dentro de los patrones dietéticos que se pueden recomendar con
evidencia cientifica solida, se encuentra "EL PLATO SALUDABLE"”
de la Universidad de Harvard, una herramienta visual, sencilla de
comprender y que propone basicamente una alimentacidn mediterra-
nea, que ha demostrado beneficios evidentes para nuestra salud.

Ve - - - N\ \ /
Podriamos resumir sus principales puntos: -

-

-~

—

4((@

e DISMINUYE EL CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESADOS.
o DISMINUYE EL. CONSUMO DE AZUCAR.

o COME “COMIDA REAL".(*)

o COME FUNDAMENTALMENTE VEGETALES.

o« NO COMAS DEMASIADO.

Las tasas de cancer se estan disparando sobre todo en los paises indus-
trializados, grandes consumidores de productos procesados, de refrescos
y de comida rapida, que contienen calorias inutiles, azlcar, grasas perju-
diciales y carecen de interés nutricional. Ademas comemos demasiado.
Son muchos los estudios que determinan que restringir las calorias totales
manteniendo una nutricién éptima alarga la vida y previene el cancer. Hay
que comer menos y mejor. Un primer paso o recomendacion es suprimir
lo que no nos conviene. So6lo con esto, gran parte del trabajo preventivo
esta hecho y ganariamos mucho en salud.

(*) Comida real= alimentos naturales minimamente procesados.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
Elaborada por la Fundacién del Colegio de Enfermeria de Cantabria
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequefo al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y
mayor variedad, mejor. Las VERDURAS

patatas y las patatas fritas
no cuentan.

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras
carnes procesadas.

@
& MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

g Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School pgisisy
\o¥e,/ The Nutrition Source Harvard Health Publications 5“’?
&/

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

y,

LIMAEEN: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/ healthy-eating-plate/translations/spanish/ J

No existe un solo patrdn dietético saludable y es necesario individualizar
las recomendaciones, pero como generalidad esta herramienta nos aporta
una idea de como usar las proporciones de los diferentes grupos de
alimentos y que tipos de alimentos debemos de priorizar.

QUE DEBEMOS DE SUPRIMIR DE NUESTRA DIETA

—Alimentos ultraprocesados.

—Bebidas azucaradas, refrescos y zumos.

—Alimentos fabricados con harinas refinadas.

—Postres lacteos que contengan azucar.

—Bebidas y alimentos que contengan edulcorantes artificiales.
—Carne procesada y fritos en general.

Es necesario reducir el consumo de sal y alimentos que la contienen.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS

Elaborada por la Fundacion del Colegio de Enfermeria de Cantabria
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APRENDE A PREPARAR TU PLATO SALUDABLE

VERDURAS

Consume todos los dias, en alta proporcion,
verduras de temporada de todos los colores. Las
verduras (sin incluir las patatas en esta
proporcion), deben de constituir la mitad de cada
comida.

Come frutas de todo tipo y de temporada. Si
tomas zumo, que sea natural y no mas de un vaso
pequefio al dia.

CEREALES INTEGRALES

Aumenta el consumo de cereales integrales vy
limita los productos elaborados con harinas refinadas.
Si el plato lo dividiéramos en 4 partes, 1 parte la
formarian los cereales, otra parte las proteinas y
las 2 restantes deberian de ser verduras.

Consume legumbres regularmente, son
indispensables para la salud intestinal, porque
son muy ricas en fibra, muy energéticas y aportan
saciedad. Existen muchas variedades de lentejas,
garbanzos, alubias...

HUEVOS, CARNE Y PESCADO

Son alimentos que contienen proteinas.
Priorizaremos: pescado de “pesca sostenible” y
pescado pequefo azul. Huevos camperos o de
granjas ecoldgicas. Carne procedente de granjas
sostenibles, en donde los animales sean alimentados
basicamente con pasto.

?'2 GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
HO

Elaborada por la Fundacién del Colegio de Enfermeria de Cantabria



GRASAS SALUDABLES

Consume a diario grasas saludables. Estan
presentes en: aceite de oliva virgen extra, aguacate,
frutos secos, pequenas semillas y pescados.

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS

Incorpora a la alimentacidn frutos secos crudos
o tostados. Aportan grasas saludables, fibra y
minerales. Consume nueces, avellanas, almendras,
semillas de sésamo, chia, linaza y calabaza.

LACTEOS FERMENTADOS

El yogur natural o el kéfir, son interesantes para
tu salud intestinal, contienen probidticos. Consimelos
preferentemente ecoldgicos.

ESPECIAS Y AROMATICAS

Incorpora a tus platos especias y hierbas
aromaticas: perejil, orégano, romero, tomillo,
albahaca, salvia, curry, circuma, pimienta negra,
canela, jengibre ..

LIQUIDOS

H Y 7 7 7 -
@ Bebe agua, té o café, con poco o nada de azucar. Evita
= ' todo el resto de bebidas azucaradas y edulcoradas.

CEREALES
INTEGRALES

PROTEINA

VERDURAS

SALUDABLE

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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COCINA DE FORMA INTELIGENTE

« ALIMENTACION CRUDA

Prioriza el consumo de vegetales crudos para asi aprovechar al
maximo sus nutrientes. El consumo de fruta y verdura crudas se ha
asociado con una disminucién en el riesgo de padecer cancer y con
un aumento en las tasas de supervivencia tras padecerlo.

<,/ ALIMENTOS COCINADOS AL VAPOR
Con este método, los alimentos conservan casi todos sus nutrientes y se
intensifica su sabor. Consumir alimentos muy frescos (vegetales o pescados),
no excederse del tiempo indicado segun el tipo de alimentos que queramos
cocinar.

/ COCCION EN AGUA. HERVIR LOS ALIMENTOS

Se usa abundante agua a 100° C provocando una pérdida nutricional
por difusién de los nutrientes de los alimentos, por eso es interesante
consumir el caldo de coccidn. El escaldado es otra técnica muy interesante,
gue consiste en introducir el alimento en agua caliente por un periodo de
tiempo muy breve, evitando asi que pierda propiedades.

a/ OLLA DE COCCION LENTA O LA “COCINA DE LA ABUELA”

Existen unas ollas llamadas de coccién lenta, que imitan a la “cocina
de la abuela”. Se cocinan los alimentos a baja temperatura muchas horas,
guisandose en su propio jugo o con muy poca agua.

x METODOS NO SALUDABLES PARA COCINAR

Hornear y freir a alta temperatura, las barbacoas, las parrillas y los
ahumados, son técnicas de cocinado no saludables, pues alcanzan muy
altas temperaturas. Por encima de los 200°C, se producen sustancias
toxicas. Algunas de ellas son potentes cancerigenos, presentes en la carne
chamuscada, café muy torrefacto, fritos muy quemados, etc.

También los ahumados presentan el riesgo de que queden sustancias
adheridas derivadas de la quema de las diferentes maderas que aromatizan
el alimento.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
H0S

Elaborada por la Fundacién del Colegio de Enfermeria de Cantabria



18

HAZ QUE TU ALIMENTACION SER SALUDRBLE Y SOSTENIBLE
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ALIMENTOS CONCIENCIR CONTRA EL CANCER

Cientificos y cocineros, han unido sus conocimientos y han publicado

un libro destinado a la recaudacion de fondos para investigar sobre las
células madre cancerigenas. Lo que la ciencia ha verificado, es que una
dieta basada en ciertos alimentos, junto con estrategias que nos hagan
llevar una vida saludable, ayuda a prevenir el cancer. Ademas el consumo
frecuente de estos alimentos, junto con tratamientos médicos adecuados
puede favorecer su curacion.

ACEITE DE DLIVA
VIRGEN EXTRA

AGUACATE

ALMENDRAS Y NUECES TOMATE GRANADA
Para mds informacion: Q:‘%'COCIJA
CONCIENCIA
J.A. Marchal & F.Galisteo & F. Rueda. (2018). CONTRA EL
_\@cmcsnﬁ
Cocina conciencia contra el cdncer. (. :

Editorial Almuzara. Proyecto Solidario.
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TE VERDE

CIRCOM JINGIBRE CANELR
NS Aquellas personas que tengan alguna intolerancia, alergia u
" otras patologias, deberdn tenerlo en cuenta a la hora planificar su
alimentacion.
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ES NEGESARIO MANTENER UN PESO SALUDABLE

Muchos estudios refieren, que tener un elevado indice de masa corporal
y llevar una vida poco saludable, nos predispone a padecer tumores,
sobre todo cancer de mama, especialmente tras la menopausia, y
cancer de colon.

La obesidad aumenta este riesgo de un 20% a un 40%. Es importante mantener
un peso saludable a lo largo de nuestra vida, poniendo especial atencién
en ninos y adolescentes, ya que la obesidad en este grupo de poblacion se
ha multiplicado por 10 en los ultimos afos.

"é—p's @ .:{':‘:g‘ _;’;C‘?P .
A K" S

E EVITA LA COMIDA

REDUCE EL AZUCAR NO E[IMAS DE MAS LLTRAPROCESADA

NO A REFRESCOS Y.

JUMIS ENVASADDS VIVE ACTIVO PRACTICA EJERCICID
Y N AL ALCOHOL

AUMENTATU CONSUMD DE HIDRATA EL CUERPD
VEGETALES CON ABUA N AL TABACED

Se pueden reducir las posibilidades de tener cancer, hasta un 50%,
manteniendo un peso saludable, haciendo ejercicio fisico y evitando el
tabaco y el alcohol.

\ /7

—  Esimportante, cuando se intenta bajar de peso, recibir apoyo de un profesional
< sanitario para tener éxito y lograr hacer cambios que se mantengan a lo largo del

~

—~—

-

&

tiempo.
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TIPOS DE CANCER, ALIMENTACION Y SOBREPESO

BOCA, FARINGE Y ESOFAGO

El 60% se deben a una carencia relacionada con una dieta
pobre en frutas y verduras. ingerir alimentos o bebidas muy
calientes aumenta el riesgo. La obesidad es factor de riesgo
para el adenocarcinoma de eséfago.

MAMA

Obesidad y alcohol son los Unicos

factores alimentarios demostrados
de cancer de mama.

ESTOMAGO

Carnes, encurtidos, ciertos alimentos
en salazon y el alto consumo de sal,
aumentan el riesgo y este disminuye
con el alto consumo de frutas y

La obesidad aumenta en torno al
50% el riesgo de cancer de mama en
mujeres postmenopausicas.

verduras.
ENDOMETRIO Y RINON COLON Y RECTO

El riesgo se multiplica por tres en Los principales factores de riesgo
mujeres obesas, probablemente por los son el sobrepeso y la obesidad. El
efectos hormonales de la obesidad; riesgo aumenta con el consumo
hasta el 30% de los canceres renales de grasa y carne, pero baja con
podria explicarse por el sobrepeso y la una dieta a base de vegetales.
obesidad.
EL RIESGO DE CANCER EL 30% DE
DE MAMA EN CANCERES RENALES
MUJERES OBESAS SE ASOCIAN A LA
SE MULTIPLICA POR OBESIDAD

Y EL SOBREPESO
DOS

EL 60% DEL CANCER BUCAL, DE FARINGE
Y ESOFAGO SE ASOCIA A LA DIETA

Fuente datos:
Sociedad Espafola de Oncologia Médica

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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¢QUE ES LA MICROBIOTA INTESTINAL?

Antes llamada FLORA INTESTINAL, es el conjunto de microorganismos que con-
viven con el ser humano, sobre todo en su intestino grueso. Nuestra salud
depende en gran medida del equilibrio que estos microorganismos mantienen

a lo largo de nuestra vida.

| FUNCIONES QUE DESEMPENAN ESTAS BACTERIAS AMIGAS

» Obtienen energia de los alimentos.
* Mejoran la motilidad intestinal.

* Sintetizan hormonas y vitaminas.

* Refuerzan nuestro sistema inmunitario.
* Producen neurofransmisores quimicos, como la serotonina.

 Afectan al colesterol circulante y sintetizan beneficiosos dcidos :
grasos de cadena corta. :

* Influyen en nuestro cerebro, pulmones, rinones, piel y vagina
modulando sus ecosistemas.

QUE DANA NUESTRA % w

MICROBIOTA INTESTINAL Rackerias son S A miﬁas
% COMIDA PROCESADA O % ESTRES % MEDICAMENTOS DE
COMIDA “BASURA” CRONICO CONSUMO HABITUAL
* CONSUMO DE % TABACO % PESTICIDAS Y
ALCOHOL QUIMICOS

% LOS EDULCORANTES % FALTA DE % FALTA DE CONSUMO
ARTIFICIALES SUENO DE VEGETALES

Mas informacion actualizada sobre microbiota intestinal:
“https://www.gutmicrobiotaforhealth.com/es/”.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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PREBIOTICOS:

nutriente
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Son alimentos muy ricos en fibra que sirven de

microbiota intestinal. Son

fundamentales para mantener su equilibrio.

PROBIOTICOS: Son microorganismos que podemos ingerir y que

producen

intestinal.

beneficios

para nuestra microbiota

Los PREBIOTICOS y los PROBIOTICOS, pueden equilibrar y normalizar

la microbiota intestinal y ademas influir en otros factores que mejoran la

salud en general.

ALIMENTOS PREBIOTICOS
ALIMENTOS PARA TUS BACTERIAS .

ALIMENTOS PROBIOTICOS

CONTIENEN BACTERIRS VIVAS.

o Vegetales en general
« Puerro

« Cebolla

. Ajo

o Alcachofas

e Espdrragos

e Nabos

e Avena

o Platano verde

o Cereales Integrales

« Almidén Resistente:
Alimentos que contienen
almidén (arroz, patata, pasta y
legumbres), cocinados y enfriados
en nevera durante 24 horas- Para
consumir se pueden recalentar.

Leche materna

Yogur (vaca, oveja o cabra)
Quesos

Kéfir de leche

Kéfir de aqua

Encurtidos de vegetales
fermentados, como
aceitunas sin pasteurizar

Miso (sin que hierva y no pasteurizado)
Vinagre sin pasteurizar
Tamari sin pasteurizar
Chucrut sin pasteurizar
Té kombutcha

CUIDA DE TUS BACTERIAS INTESTINALES
Y ELLAS CUIDARAN DE TI

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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BENEFICIOS DE LA LACTANCIA MATERNA PARA EL BEBE

La OMS y UNICEF Los bebés obtienen nutrientes y sustancias o N
\D\

que ayudan a su sistema inmunitario a
madurar y reforzarse, ofreciendo una \\

proteccion especifica a su entorno. </Z/J

recomiendan la
lactancia exclusiva
hasta los seis meses.

Una lactancia materna sostenida como minimo durante 6 meses, reduce
las posibilidades de que el bebé sufrainfecciones y desarrolle alergias.

Aporta proteccion frente a las enfermedades Los ninos que son
respiratorias (incluido rotavirus), y las amamantados tienen
infecciones gastrointestinales. menos riesgo de

sufrir de adultos

obesidad y diabetes
Tienen menos probabilidad de desarrollar tipo 1y 2.

infecciones de oido o otitis media.

Disminuye el riesgo La lactancia materna
por muerte subita del / —~ })\ potencia el desarrollo

lactante. S / cerebral de los bebes.

. Informacion de interés:

' - https://wwuw.aeped.es/comite-lactancia-materna
- http://e-lactancia.org/

Tu grupo de apoyo en Cantabria esta en:

. - http://wwuw.labuenaleche.org

S( GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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BENEFICIOS DE LA LACTANGIA MATERNA PARA LA MADRE

Disminuye el riesgo de padecer o La lactanci X

) i ctanc
cdncer de mama y posiblemente ol elsutetie) lufekd= el =48
cancer de uUtero. asocia con cambios me-

tabolicos favorables para
La lactancia materna ayuda a la madre, previniendo

estrechar el vinculo entre el diabetes, sindrome me-
bebé y su madre. Q tabolico y disminuyendo

el riesgo cardiovascular.
Disminuye el sangrado después del parto

y hace que el utero vuelva a la normalidad
antes.

Facilita 1la pérdida de peso después del parto.

Prolonga la amenorrea y Fomenta la produccion de hormonas que

retrasa la ovulacion. disminuyen el estrés y el riesgo de
depresion postparto.

Es comoda, barata, segura, esta siempre disponible a la
temperatura adecuada y ademds no genera desperdicios,
ya que no precisa de embalaje.

Mejora la mineralizacion ésea “Beneficio socioeconomico™ los bebés
postparto y disminuye las amamantados enferman menos durante los
fracturas de cadera en edad primeros meses de vida, por tanto disminuye el
postmenopdusica. absentismo laboral de los padres = -

M y ahorra recursos sanitarios.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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"THE DIET SWICH STUDY”

Un cambio radical en Ila dieta de tan solo 2 semanas, tiene
un impacto inmediato en la composicion de la microbiota
intestinal. Aumentar el consumo de vegetales ricos en fibra,
protege de padecer cancer de colon, ademas de otras enfermedades
crénicas.

En 2015 se investigd por qué una tribu africana, que basaba su
dieta en alimentos ricos en fibra, tenia una tasa muy baja de cancer
de colon, mientras que los afroamericanos que consumian una dieta
industrializada, tenian una tasa muy elevada. Durante sélo 14 dias,
estos dos grupos intercambiaron sus dietas entre si y se concluyd
que la composicion de su microbiota intestinal habia cambiado, por
lo qué se deduce que es posible modularla y prevenir el cancer de
colon mediante intervenciones dietéticas adecuadas.

"BEBIDAS AZUCARADAS Y RIES6O DE CANCER”

En 2019, la revista “THE LANCET"”, publicé un estudio sobre el
consumo de bebidas azucaradas y refrescos, incluyendo también los

zumos 100% fruta.

101.257
Participantes

5 afos
de seguimiento

Concluye que el consumo regular de bebidas que contienen
azucar aumenta la probabilidad del riesgo de contraer cualquier
tipo de cancer.

Los zumos de frutas 100%, también se contemplan como factor de
riesgo y aqui cabe resaltar la cantidad de azucar libre que presentan
estos zumos, comparados con la fruta entera, que contiene ademas
su fibra. La fruta debe consumirse masticada y la ingesta de zumos
de frutas debe ser ocasional y en caso de hacerse, que sean naturales
y consumidos con moderacién en vasos pequefios.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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ACTIVIDAD FISICAY EIERCICIO EN LA PREVENCION DEL GANCER

El ejercicio fisico es un pilar fundamental para mantener un adecuado
estado de salud, por el contrario, el sedentarismo y la inactividad tienen
consecuencias negativas. Nuestro cuerpo esta diseflado para estar en
movimiento, podemos agacharnos, estirarnos o levantarnos casi sélo

con pensarlo.

Es importante incorporar el ejercicio fisico como algo habitual en la vida
diaria. Cada persona el mas adecuado para su situacién: caminar, correr,

nadar, andar en bicicleta... nos va a aportar grandes beneficios.

Seqin la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
el sedentarismo causa mds muertes que la obesidad.

DEPORTE Es la “actividad fisica ejercida como juego o
competicion”, cuya prdctica supone un entrena-
miento y estd sujeto a unas normas. Para que una ac-
tividad sea considerada deporte debe estar avalada
por un reglamento.

' GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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BENEFICIOS QUE APORTA MANTENERTE ACTIVO

&

Fortalece los huesos y

Ayuda al contraol L ) Aumenta la Previene el
disminuye el riesgo de .
del peso . fuerza muscular estrefimiento
osteoporosis
Mejora la autoestima Aumenta la Previene las Disminuye el
y el estado de &nimo flexibilidad Enfgrmedades riesgo de
cardiovasculares diabetes

@ BENEFICIOS DEL EJERCICIO FisSICO
RELACIONADOS CON LA PREVENCION DEL CANCER

. B4

Requla los riveles d Favorece el transito intestinal Disrinuve |
Bquid 108 NIVEIES 0E reduciendo |a exposicitn a ISTINLYE 18

hormonas en sangre tixicos presentes en la dieta inflamacidn cranica

&

Previene la acumulacidn Reduce los niveles de Mejora la respuesta
de grasa corporal glucosa e insulina en sangre inmunitaria

Disminuye el estrés
oxidativo, mejorando la
reparacidn del ADN

El ejercicio al aire libre Ayuda a prevenir y a
mejora el nivel de Vitamina D controlar el estrés

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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Segun el Instituto Americano de Investigacion del Cancer (American
Institute for Cancer Research), realizar actividad fisica disminuye el riesgo
de padecer varios tipos de cancer.

En el informe de expertos concluyen que hay una evidencia sélida de
que estar fisicamente activo disminuye el riesgo de cancer de colon, mama
y endometrio.

También manifiesta que la actividad fisica que reduce la grasa corporal,
tiene un efecto beneficioso sobre el riesgo de cancer de esé6fago, pulmén e
higado, debido ademas a los efectos de mejora de la respuesta inmunitaria
que ha demostrado el ejercicio.

s Para que los beneficios del ejercicio perduren en el tiempo,

~ - . . .
@_ se debe practicar de forma regular en cuanto a intensidad,
\

frecuencia y duracién.
=

Estar fisicamente activo no sdlo incluye hacer ejercicio fisico programado,
sino que engloba muchas otras opciones:

MUEVETE TU ELIGES

h i.
PASEAR A LEVANTAR MONTAR EN
CAMINAR TU PERRO PESO BICICLETA
Py
ﬂ ALGUNOS PRACTICAR
CORRER TRABAJOS NADAR YOGA
o0 .
: ! l CULTIVAR TAREAS

BAILAR UN HUERTO DOMESTICAS JUGAR

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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CONSECUENCIAS DE LR INRCTIVIDAD FISICA

Se define inactividad fisica, como un nivel de actividad insuficiente, para
obtener beneficios para la salud del individuo y que no cumple con
las recomendaciones actuales basicas. Al menos un 60% de la poblacion
mundial no realiza actividad fisica suficiente.

La inactividad fisica aumenta el riesgo de muchas enfermedades, como:
la diabetes tipo 2, la enfermedad coronaria, el cancer de mama y de colon,
acortando la esperanza de vida.

Ademas conlleva otras consecuencias:

Se descansa Empeora
y duerme peor ... nuestro animo
_Aumentael 2 Disminuye la
riesgo de sufrir

e capacidad pulmonar
osteoporosis = e A~

Favorece el

Favoreceel .~ [/ O\ \
estrefimiento . f f [ A

Disminuye la masa
............. "y fuerza muscular

N Empeora el
Se debilitan riego sanguineo
las articulaciones
 ACELERA EL PROCESO
- DEENVEJECIMIENTO CANSANCIO

& GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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El ser humano ha caminado por necesidad desde hace miles de afos,

era nuestro medio de transporte. Antes pasdbamos mucha parte del dia
en movimiento, no habia otra forma de desplazarse. Hace relativamente
poco, unos dos siglos, con la invencidon de los coches, ascensores, esca-

leras mecanicas, aviones, hemos dejado de movernos como lo haciamos.

Estas horas, que pasamos inactivos, tienen consecuencias muy nega-
tivas para nuestra salud, que no desaparecen si tan solo intercalamos

alguna sesion ocasional de practica de algun deporte, aunque sea intenso.

Caminar, es una buena alternativa para mantenerte activo pero debe

de incorporarse en el dia a dia, y hacer de esta practica un habito de vida.

BENEFICIOS DE CAMINAR

: Mejora tu Disminuye el riesgo de  Es sostenible
ESgratis  calidad de vida obesidad
cSabias que...... 7

— 75 min. semanales a paso ligero, aumentan 2 afios la esperanza de vida.
— Andar mas de 3500 pasos al dia, reduce el riesgo de diabetes.
— Caminar 30 min. al dia, disminuye los sintomas de depresion.

— Caminar 2 h. a la semana, reduce el riesgo de sufrir un infarto cerebral.

"Todos los ?ensamierﬂ:os verdaderamente jrandes se conciben

mientras caminamos. Friedrich Nietzsche-

3{2 GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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COMIENZA CON PEQUENOS CAMBIOS EN TU VIDA DIARIA

e ﬁ . O

Camina més Baja antes
aparcando mas lejos  del autobus

Subeescaleras Pasea tlgnﬁ;gg‘:;m

NEAT (Non-exercise activity thermogenesis), es el gasto energético diario empleado en
cualquier actividad no considerada como ejercicio fisico.

HAZ DE CAMINAR UNA RUTINA

1 Semana. 30’

Camina:

3*Semana. 45

[
.
nn
.
-

Camina

: . 15 min. a paso normal
: 30 min. paso normal £ 20 min. a paso rapido

. Estira al finalizar PLANIFICA “ 10 min. a paso normal

! Estira al finalizar

2 Semana. 30’ 4* Semana. 60°
Camina: : . Camina: :
10 min. a paso normal RUTINA 10 min. a paso normal

10 min. a paso rapido : 20 min. a paso rapido

: 10 min. a paso normal : : 10 min. a paso normal :

: Estira al finalizar : 20 min. a paso répido

: Estira al finalizar

4 La marcha nérdica, es otra forma de caminar que
< consiste en andar con unos bastones especiales, lo cual
facilita que brazos, hombros y espalda también se ejerciten.
Es una manera sencilla de tonificar musculos sin cargar
excesivamente las articulaciones.

Mas informacion : Federacion Espafola de Marcha Nérdica http://www.fenwa.es
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BENEFIGIOS DE LOS EJERCICIOS DE FUERZA

Ademas de caminar, la fuerza muscular influye directamente en el

estado de salud, motivo por el cual, el entrenamiento usando resistencias
se incluye dentro de aquellos programas de ejercicio encaminados a
mejorar la calidad de vida.

Los ejercicios de fuerza son aquellos en los que se usa la resistencia
para lograr una contraccion muscular y asi fortalecer los musculos.

Algunos ejemplos son:

Cargar o Trabajar un huerto Hacer Ejercicios
arrastrar objetos a mano sentadillas con pesas

Algunas enfermedades en las que se han estudiado los beneficios de
entrenar usando ejercicios de fuerza son: cancer, obesidad, diabetes,

enfermedades cardiovasculares y parkinson.

Debido a que:

e Disminuye la masa corporal y la grasa.
e Aumenta la masa muscular.

e Disminuye las tasas de colesterol.

e Mejora la calidad de vida.

e Mejora el equilibrio.

e Mejora la funcion del corazon.

No empieces un plan de entrenamiento que terminara algun dia.
Comienza un estilo de vida que te acompaiie para siempre.

Marcos Vazquez.

3{2 GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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ENTRENAMIENTO HIIT PARA PRINCIPIANTES

ENTRENAMIENTOS DE INTERVALO DE ALTA INTENSIDAD.
Segun la Agencia Espanola de Proteccién de la Salud, en el deporte,
el 73% de la poblacién espanola de 18 a 74 afos, no realiza ninguna

actividad fisica. En muchos casos la falta de tiempo es la excusa y este
tipo de entrenamiento la solucion.

El entrenamiento HIIT, trata de combinar ejercicios aerdbicos y de
resistencia en circuitos que duran aproximadamente unos 7 minutos
y que se pueden repetir 2 o 3 veces, intercalando breves tiempos de
reposo.

Un ejemplo de rutina podria ser este:

(Lateral ambos lados)

x 50 30seg x15 s 15 seg

AA J‘ ‘

\ ..-\ u

(Saltos en Cuclillas) (Subir a una silla) (Salto de rodilla)

S Jen R

’@" — Sirve para entrenar todos los grupos musculares.
= . . , .
¥  —Se tienen en cuenta: ligamentos, cartilagos y fascias.

— Lo ideal es practicar ejercicios de alta intensidad 2 o 3 veces
por semana, con rutinas que duran unos 20-30 min.

— No es necesario disponer de material especifico: una pared,
una silla o una escalera son suficientes.

— Combinar este entrenamiento con caminar mejora el estado
fisico de salud.
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LA FLEXIBILIDAD ES MOVIMIENTO

Es importante, estirar después de realizar ejercicio fisico y trabajar la

elasticidad de nuestro cuerpo, mediante técnicas o disciplinas dirigidas a
este fin.

Nuestro modo de vida, que incluye pasar mucho tiempo sentado,
conduciendo, tumbado y otros malos habitos como llevar zapatos con
tacon, contribuyen a que perdamos poco a poco la flexibilidad con
la que nacemos. Ser flexibles nos permite movernos sin hacernos dafio y

mejorar nuestra practica de ejercicio diario.

Las partes del cuerpo que mas se benefician de los estiramientos son:
hombros, cuello, pantorrillas, muslos, caderas y espalda.

Una pequeiia rutina de estiramientos de 10 min. seria esta:

’i'\n‘k‘oi“

- =
»

)
"‘sm &_3_\{‘

— Se deben estirar ambos lados del cuerpo por igual.

— Mantener el estiramiento aproximadamente 30 segundos.

— Recordar respirar: exhalar mientras se realiza el estiramiento e
inhalar mientras se sostiene.

— No se rebota mientras se estira.

— Existen disciplinas como el stretching (estiramientos), yoga,
pilates o tai chi, que pueden ayudar a aumentar tu flexibilidad.

5{2 GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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Antes de hacer ejercicio
se recomienda hacer un
calentamiento con ejercicios
dindmicos. Después de
terminar la sesion dedicar

unos minutos a estirar.

Se recomienda alcanzar
al menos 150 minutos a
lo semana de ejercicio
aerdbico, de intensidad
moderada o 75 minutos

de intensidad alta.

Planifica tu semana con Adoptarun estilo de vida

objetivos reales. activo, reduce tu riesgo

Prémiate Yy refuérzate si los de cdncer y de padecer

cumples. otras enfermedades

Planifica actividades crénicas.

al aire libre.

— No todos los ejercicios son adecuados para todo tipo de
personas. Es importante INDIVIDUALIZAR las rutinas.

— Es bueno combinar distintos tipos de ejercicio.

— Los inicios deben ser suaves y gradualmente prolongarse en
tiempo e intensidad.

— Hay que evitar sobresfuerzos que pueden ocasionar lesiones.

— Asesorate con un profesional.
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CONCLUSIONES DE ESTUDIOS INTERESANTES

LA INACTIVIDAD COMO FACTOR DE RIESGO.

Entre el 21-25% de los tumores de mama y colon podrian evitarse

si mantuviésemos un estilo de vida activo (OMS).

En torno al 20% de los tumores diagnosticados son producidos por
habitos de vida poco saludables, como inactividad, obesidad, consumo

de alcohol o alimentaciéon no adecuada.

Guidelines on Nutrition and Physical Activity for Cancer Prevention. http://www.cancer.org

EJERCICIOFiSICO Y PREVENCION EN EL CANCER DE MAMA.

Las mujeres que cumplen las recomendaciones internacionales
sobre practica de actividad fisica, tienen una disminucién significativa en
el riesgo de padecer todos los tipos de cancer de mama. Esto es de

significativo del sobrepeso y la obesidad en las Ultimas décadas.

Lope, V., Martin, M., Castello, A., et al. (2017). Physical activity and breast cancer risk by pathological subtype.
Gynecologic oncology, 144(3): a77-085.

La OMS ha elaborado las recomendaciones sobre la actividad fisica

para la salud con el objetivo de proporcionar orientacion

sobre el tipo, duracion, intensidad y cantidad total de @ o pram

PARA LA SALUD

actividad fisica, que se necesita practicar segun rangos

de edad, para prevenir la obesidad, el sobrepeso y

enfermedades cronicas.

Este documento se puede descargar en este enlace:

https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/es/

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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SALUD MEDIOAMBIENTAL Y HABITOS TOXICOS. INTRODUCCION

El incremento de la tecnologia y el resto de actividades humanas, en
paralelo al crecimiento de la poblacién, acelera el proceso de contaminacion
quimica y electromagnética, afectando al medioambiente, y unido
ello, al bienestar del ser humano, amenazando su salud y la de sus
descendientes.

Nuestro cuerpo esta expuesto de forma continua, a miles de sustancias
quimicas exdgenas, tanto sintéticas como naturales. Son absorbidas y
alteran el funcionamiento de células, tejidos y érganos, ademas de
interferir en el metabolismo y perturbar o destruir su equilibrio.

Sustancias como alcohol, tabaco, metales, cosméticos, plasticos,
disolventes y plaguicidas, estan claramente relacionadas con un aumento
en la incidencia de ciertos tipos de cancer. Estos productos se encuentran
en constante estudio y revision. Es por ello, por lo que los incluimos en
esta guia, para informar sobre sus potenciales efectos y recomendar que
se evite su exposicion, sobre todo en grupos vulnerables y de riesgo.

TABACO ALCOHOL INDUSTRIAS PETROLERAS

c
PRODUCTOS CENTRALES JNTENAS ¥ R
QUIMICOS NUCLEARES faelic

[1]
‘iilii?
- >
= >
p S
=
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RAYOS
SOLARES

PLASTICOS RADIACIONES TEXTILES

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS

Elaborada por la Fundacion del Colegio de Enfermeria de Cantabria



45

EVITA EL TRBACO Y LOS ESPACIOS CON HUMO

Fumar es el principal factor de riesgo en aproximadamente 15 tipos de
cancer, siendo el mas relacionado el de pulmén. El tabaco mata hasta la
mitad de sus consumidores (mas de 7 millones de personas al afo); de los
cuales mas de 6 millones son consumidores directos y el resto pasivos.

Se consideran productos del tabaco todo lo que estad hecho total o
parcialmente con tabaco, sea para fumar, chupar, masticar o el tabaco al
agua (una modalidad muy extendida entre los jovenes).

Algunos tipos de céncer relacionados con el consumo de tabaco:
*Boca y cavidad nasal. eHigado e Qvarios y utero

* Pulmén *Colonyrecto  eCervix
e Esofago e Pancreas *Rindn
eFaringe y Laringe e Estomago *\ejiga

FUMAR ESTANDO EMBARAZ ADA
LOS GRUPOS M As PE| SERIAMENTE

SUSCEPTIBLES AL EFECTO LA SALUD DEL Bﬁé.

ANINO DEL TABACO SON:- ; e

Ad escente;r ANncianos

TENGA EN CUENTA EL HUMO

i Zadgs Eafermos SEGUNDA MANO O TABAGQUISMO PASIVO
e YA QUE MATA A MILES DE PER%ONAS
.“‘SDR O.

FUME -
No‘TIERm&éaue NADIE FUME _ :
EN SUCASA O VEHICULO. HAGA DE SU ENTORNO
'UNABUENA VENTILACION ’ﬁ" e HUMO.*
N@.dtnc,«z. -

El humo de segunda mano (fumador pasivo), conocido como humo

ambiental, es el que procede de la combustidon de un cigarro o pipa y es exhalado
I por el fumador, afectando a la salud de las personas de su entorno.

5 El humo de tercera mano, es la mezcla de gases y particulas derivadas del
tabaco, que se adhieren al pelo y la ropa, paredes, muebles, alfombras, suelos,...
Permanece hasta 2 semanas adherido, incluso si existe una buena ventilacion, y
perjudica especialmente a nifios cuando gatean por el suelo o juegan.
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20 minutos 12 horas 2 semanas 139 meses
después después después después
Tu ritmo El nivel de Tusfunciones La falta de
cardiaco baja. mondxido de pulmonares mejoran oxigeno y la tos
carbono y desaparece la disminuyen
regresa ala dependencia a considerablemente.

normalidad. la nicotina.
l |

0
| N

ELT 5 afos 10 anos 15 anos
después después después después:
El riesgo Se reduce Tu riesgo Elriesgo
de conftraer el riesgo de cdncer de de enfermedad
una enfermedad de un ataque boca, garganta, coronaria es el
cardiaca es mucho al corazon. esoéfago, vejiga, mismo que el de
menor que el de y pdncreas un no fumador.
un fumador. baja.

Dejar de fumar tiene beneficios inmediatos y a largo plazo, fundamentalmente, la reduccion del
riesgo de padecer cancer en un 50%.

EL TABACO
ATA y TE MATA

CIGARROS

EN TODAS SUS FORMAS

SHISHA

TABACO DE LIAR
Y PORROS

CIGARRO
ELECTRONICO

VAPEOS
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¢ PRODUCE CANCER EL CONSUMO DE ALCOHOL ?

Si. Esta fuera de duda, que el consumo de alcohol puede producir como

minimo los siguientes tipos de cancer: boca, eséfago, garganta (faringe y

laringe), higado, intestino grueso (colon) y mama.

El consumo de alcohol estd muy arraigado en nuestra cultura, presente
en celebraciones y fiestas, pero existe un gran desconocimiento sobre
sus riesgos. Debemos conocer que todo consumo de alcohol aumenta el
riesgo de cancer. Cuanto mas se beba, mayor es el riesgo. Disminuir su

consumo o mejor ain, NO tomar alcohol contribuye a reducirlo.

CIRROSIS
HEPATICA
CARDIACA T
O [ UrERHEDADEC RELACIONADAS
CON EL CONCUMO DE ALCOHOL i

ENFERMEDADES ACCIDENTES
MENTALES CEREBRO-VASCULARES

Ademas las bebidas alcohdlicas nos aportan muchas
calorias vacias, por ello al reducir o evitar el consumo
estaremos contribuyendo a mantener un peso saludable,
reduciendo asi el riesgo de cancer.

DEPRESION /

¢PORQUE PRODUCE CANCER EL CONSUMO DE ALCOHOL?

El alcohol dana las células hepaticas y puede producir cirrosis que
aumenta la probabilidad de aparicién de cancer de higado.

‘ El alcohol puede incrementar los niveles de algunas hormonas,
como los estrégenos, cuyos niveles elevados aumentan el riesgo de
cancer de mama.

En el organismo se transforma en acetaldehido, siendo esta una
sustancia cancerigena.
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La combinacion de tabaco y alcohol es
' especialmente peligrosa, ya que al tomar alcohol, los
| tejidos de la boca y la garganta se lesionan y pueden I
absorber mas facilmente las sustancias cancerigenas u
’ gue contiene el humo del tabaco. Por esta razon las
% personas que bebeny fuman tienen mucho mas riesgo
de sufrir cancer de boca, garganta y/o esoéfago.

EL UNICO CONSUMO RESPONSABLE DE ALCOHOL EN LA
PREVENCION DEL CANCER ES CERO
NO ESTA DEMOSTRADO:

¢ Que sea beneficioso recomendar el consumo de alcohol a la poblacién.

e Que una “copita” de vino en la comida sea saludable.

SI ESTA DEMOSTRADO:

e Beber alcohol durante la adolescencia puede tener consecuencias
muy negativas en el desarrollo del cerebro. Su consumo cada vez
es mas frecuente en esta etapa, considerando los expertos que traera
consecuencias muy negativas para su desarrollo, en zonas que
controlan la memoria a largo plazo y el aprendizaje, lo que afectara al
crecimiento de este drgano, que no se desarrolla por completo hasta

mas de los 21 anos.

EN ESTOS GRUPQS DE POBLACION EL CONSUMO SIEMPRE ES DE MAYOR RIESGO

'f '\ !"‘%ﬂ ‘&\
g
Trabajos de Menores

precision 21 aios

- -

Conductor Embarazo Lactancia Enfermos
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DISFRUTA DEL SOL CON PRECAUCION

La exposicion al sol, de manera correcta y controlada, tiene multiples

beneficios para la salud, tales como la sintesis de vitamina D, la disminucién
de la presion arterial, mejora de la salud cardiovascular y el estado de
animo, debido a la produccion de serotonina y melanina. Necesitamos que
nuestra piel absorba los rayos del sol, al menos 20 minutos al dia para
sintetizar vitamina D que nos ayuda a prevenir el cancer.

Este sol, al que nos debemos exponer a primera hora de la mafiana o
ultima de la tarde, debe de ser tomado sin proteccién, porque si no los rayos
no podran formar esta vitamina D en nuestra piel. El resto de exposicién, ha de
hacerse con filtros solares adecuados, ya que tomado de forma incorrecta
esta asociado al fotoenvejecimiento, a las quemaduras y otras lesiones, asi
como al aumento de riesgo de cancer de piel.

RECOMENDACIONES PARA TOMAR EL SOL DE FORMA SALUDABLE

COI.'lsuItar L AL Aplicar cremas solares libres de téxicos,
" manchas ollunasey sobre todo en: embarazadas, pieles

claras, ancianos y nifios.

Evitar la exposicion Hacer uso de las sombras

& en las horas de mayor
Smenores de LSgo. influencia solar (12 h. a 17 h.).

Proteger la piel, la cabeza y los ojos
de la radiacion solar con:

Secarse el agua *Gafas de Sol homologadas. . .
después de bafiarse. eCamisetas y ropas. . Evitar las lamparas solares
eSombreros y viseras. y cremas autobronceadoras.
NN
:@“ Hay que Touen especial cuidndy con bt ofectss dol sol, los dins mblados,
S con wichln y aquelles que haga wucho calpr.
v
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CUALES EL PROTECTOR SOLAR IDEAL

La funciéon principal del protector solar es evitar o disminuir las
guemaduras debidas a la exposicidén al sol y con ello prevenir la aparicion
de cancer y de fotoenvejecimiento. Es importante tener en cuenta que, a
través de la piel, muchas sustancias téxicas pueden pasar a nuestro torrente

sanguineo, por eso hay que elegir cuidadosamente el protector solar qué
utilicemos.

Existen en el mercado dos tipos de cremas de sol con filtros solares y
diferentes sustancias contenidas en ellas, algunas son perjudiciales y otras
son aceptadas como no toxicas. Hay que intentar escoger bien.

CREMAS QUE CONTIENEN FILTROS
SOLARES QUIMICOS O SINTETICOS

Actuan absorbiendo la radiacién
solar y transformandola en no
nociva para la piel.

Muchas de estas cremas contienen
sustancias que son disruptores
hormonales vy se usan en forma
de nanoparticulas. (*)

EVITAR

« Methyl-benzylidene camphor (4-MBC)
o Benzophenone-3 (Bp-3)

o Oxibenzone

o Octyl-dimethyl-PABA (OD-PABA)

o Diethyl phthalate homosalate (HMYS)
o Octyl-methoxycinnamate (OMC)

SEGUROS

» Avobenzona
» Mexoryl SX
e Tinosorb M
« Tinosorb S

N /
-~ -~
“NY

\
b
¥

CREMAS QUE CONTIENEN FILTROS
SOLARES FiSICOS O
PANTALLAS MINERALES

Reflejan totalmente la radiacion
solar impidiendo que penetre en
la piel. Estas cremas dejan una
capa blanca en la piel. Las que no
contienen nanoparticulas (*) son
las mejores.

EVITAR/PRUDENCIA

« Didxido de titanio en nanoparticulas*
« Oxido de Zinc en nanoparticulas*

MUY SEGUROS

« Didxido de Titanio sin nanoparticulas
« Oxido de zinc sin nanoparticulas

El protector mas recomendable es
aquel que contiene pantalla mineral de
DIOXIDO DE TITANIO u OXIDO DE ZINC SIN
NANOPARTICULAS.

(*) Las nanoparticulas son moléculas muy pequefias que penetran en la piel, por lo
que es importante evitar estas cremas. La mayoria de cremas solares que compramos en
farmacias y supermercados contienen este tipo de filtros. Recomendamos leer la etiqueta
de las cremas que compramos.
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DISRUPTORES HORMONALES 0 ENDOCRINOS

Segun la OMS, “un disruptor endocrino es una sustancia aportada desde

el exterior, que altera la funcidén del sistema endocrino y por tanto, causa
efectos adversos sobre la salud en un organismo, en su descendencia, o en
la poblacion general”.

Es decir, son sustancias quimicas, contaminantes ambientales creados
generalmente por la actividad humana y la industria, que pueden alterar el
sistema hormonal o endocrino.

Los disruptores endocrinos tienen la capacidad de imitar,

bloguear o alterar los niveles de hormonas, tales como estrogenos,

= testosterona, hormonas tiroideas, que afectan a diversas
funciones.

(METABOLISMO) @STADO DE ANIM(D

REGULA LA LIBERACION DE
HORMONAS ESENCIALES

REGULA EL CICLO
DE REPRODUCCION

Las sustancias que son disruptores hormonales ejercen sus efectos

(CRECIMIENTO)

a muy bajas concentraciones y aunque pueden ser consideradas
“seguras” por separado, en realidad interactlan varias juntas produ-
ciendo un efecto sinérgico o multiplicador, llamado EFECTO COCTEL.

Es imprescindible adoptar OTRAS RECOMENDACIONES:
medidas preventivas para ¢ No reutilizar botellas de plastico.
minimizar la exposicidon a los e Evitar envases de plastico.
disruptores hormonales en * No calentar en recipientes de plastico.
NINOS y EMBARAZADAS. e Usar sartenes libres de PFOA.
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Ticket de compra %\ Productos de
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de agua Productos de
' higiene personal \
Latas de conserva '. _
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MERCURIO PERCLORATOS ‘ ACEITES MINERALES

Pescado

% Bombillas de bajo
consumo
Pilas y bateriam

ANTIADHERENTES PFOA ‘ PESTICIDAS PCB

(Policlorobifenilos)

Fruta, verdura y cereales
‘ Sartenes y ollas < ol "
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~
ﬁﬁ\a Guia para evitar los disruptores endocrinos. Dr. Nicolés Olea. Editorial. REA

i

Algunos aceites
comestibles

Aguas contaminadas

y cultivos regados
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Pinturas y barmces Pienso animal &
‘o' -
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COSMETICOS ... ¢ SALUD O BELLEZA?

Un cosmeético es aquel producto que se aplica al cuerpo para limpiarlo,
hacerlo mas atractivo o cambiar su apariencia.

%
JABON Y GEL CREMAS DESODORANTE LACAS ACEITE CORPORAL
._ - fi
/ \ . [
CEPILLO TAMPONES TINTE COLONIA TODO PRODUCTO
DENTAL Y COMPRESAS DE PELO SUMA

TOXICOS MAS IMPORTANTES PRESENTES EN LOS COSMETICOS

FTALATOS
Disruptor endocrino. Se utilizan como disolventes, vehiculo de las
“fragancias”, o para hacer mas persistentes los perfumes. Lee la etiqueta
del producto para asegurarte de que no lo contiene, aunque a veces
no aparecen en la lista de componentes.

BISFENOL A
Oftro disruptor endocrino. Presente en los envases de policarbonato y

componentes de las resinas epoxi usadas como pegamentos o lacas
de recubrimiento.
PARABENOS

Se utilizan como conservantes y por sus propiedades bactericidas y
fungicidas. La Unién Europea ha establecido unos limites para su uso en
los productos cosméticos, pero estas sustancias son bioacumulativas y all
utilizarse en muchos productos distintos, resulta dificil saber qué cantidad
ha absorbido el cuerpo a lo largo del tiempo.

ACEITES MINERALES
Son derivados del petréleo (silicona y parafinas) y se utilizan como
base de pomadas, cremas, aceites de hidratacidén para ninos; e incluso
en aceites de uso comestible.
TRICLOSAN
Muy usado por sus propiedades antibacterianas y fungicidas. Se ha
asociado Consumidor de la Comisidon Europea ha recomendado limitar
SU USO.

?.2 GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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Las épocas de la vida en que somos mas vulnerables a los efectos
téxicos de los disruptores hormonales son: el embarazo (por los efectos
sobre el embrion y el feto), las etapas prenatal y postnatal (antes y
después del nacimiento), asi como la pubertad y la etapa
perimenopausica de las mujeres.

Los grupos de poblacion especialmente vulnerables a los posibles
efectos de los téxicos, presentes en los cosméticos y productos de

dS€eo son:
MUJERES EN ~ PERSONAS MUY
EDAD FERTIL EMBARAZADAS NINOS SENSIBLES

Algunos ejemplos de enfermedades vinculadas a la exposicidn
de disruptores endocrinos son la infertilidad, la endometriosis, la
pubertad precoz, los canceres hormonodependientes (mama,

prostata y tiroides), obesidad, asma y déficit de atencién en
nifos, entre otras.

cQUE PODEMOS HACER?

Optar por aquello productos

Reducir la exposicion o Leer las etiquetas :
que contengan sustancias

evitarla en la medida de
i lo posible de los productos. B

ELIGE LINEAS COSMETICAS SIN FTALATOS Y SIN BISFENOL A

USDA €
W Eu NS
R- Fcolabel
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PRECONCEPCION Y EMBARAZO0.

Estamos constantemente en contacto con multiples sustancias quimicas
gue nos rodean. Estan presentes en productos que usamos todos los dias
y nos hacen la vida mas comoda. Si planeas quedarte embarazada o ya lo
estas, tendras que prestar especial atencién a la exposicién a sustancias
téxicas, y a disruptores hormonales, que se sabe, afectan a la salud del bebé
gue se esta formando y condicionara su salud en la vida adulta.

Esto dependera en gran medida, tanto del tipo de sustancia quimica a
la que nos expongamos, como a la cantidad, por lo que seguir estas
recomendaciones puede ser de gran ayuda.

e EN CASAY EN EL ASEO PERSONAL

[P
e
#JEEE

e —— - f
Ventilar las habitaciones Aspirar el polvo de la Evitar usar barnices,
de la casa todos los dias. casa en vez de barrerlo. pinturas y sprays.

- No usar perfumes, ni desodorantes. sen |
- Usar cosmética eco-certificada. % .
- Lavar la ropa nueva antes de usarla. R A

- Usar productos de limpieza con sello ECOLABEL.

e EN EL TRABAJO

Algunos trabajos requieren estar en contacto con sustancias que
pueden ser téxicas o implican actividades que pueden ser de riesgo si
estas embarazada. Haz saber tu situacion para tomar las medidas oportunas.

Algunas recomendaciones son:

e Evitar cualquier espacio con humo.

e Evitar inhalar sustancias volatiles ventilando bien el entorno.
e Lavar las manos después de posibles exposiciones.

e FEvitar la exposicion a Rayos X o a gases volatiles.

e Evitar la exposicion a tickets de caja que contengan bisfenol A.

5{2 GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
H

Elaborada por la Fundacién del Colegio de Enfermeria de Cantabria



56

e EN LA ALIMENTACION

El estado nutricional de la madre, es fundamental para el buen
desarrollo del bébe que se gesta dentro, tanto antes del embarazo,
como durante el mismo.

Es importante tener en cuenta:

e No fumar, ni tomar alcohol.
e Consumir todos los dias vegetales y frutas de temporada.
e Flegir alimentos ecoldgicos libres de contaminantes quimicos.

e Si el producto es de cultivo convencional, lavar muy bien y frotar
con un cepillo la superficie. Pelar si es posible.

e Almacenar la comida en recipientes de cristal y NO usar plastico.
e No tomar medicamentos, solo los prescritos por el médico.

e Evitar pescados de gran tamaho (pez espada, bonito...), ya que
acumulan mas toxicos que los pequefos.

= CUANDD EL BEBE YA HA NACIDO

e Si se pinta la habitacion del bebé, hacerlo con antelacion para que
ventile bien y buscar una pintura libre de toxicos.

e Evitar estrenar un coche durante el embarazo y cuando el bebe sea
pequeno.

e Si el mobiliario de la habitacion del bebé es nuevo, ventilar mas a
menudo.

e Comprar ropa de algoddn organico para el bebé (incluyendo hasta
los calcetines), pues todo se lo llevan a la boca.

e Lavar los peluches y toda la ropa nueva antes de ponérsela al bebé.

e No usar lociones, cremas o aceites innecesarios sobre el bebé.Leer
las etiquetas de los productos y buscar aquellos con sello ECOCERT.

e Buscar pafales que no contengan lociones o perfumes.
e Comprar juguetes cuyo plastico no contenga sustancias toxicas.

INFORMACION EXTRAIDA DEL DOCUMENTO: EXPECTING A BABY? Advice about
chemicals and pregnancy. Danish Ministry of the Environment.
Disponible en: https://eng.mst.dk/medio/mst/69080/Expecting a baby.pdf

Para mas informacion detallada: Oleq, N. (2019). Libérate de toxicos.
Guia para evitar disruptores endocrinos. Ed. RBA, Barcelona. Espana.
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CONTAMINACION MEDIOAMBIENTAL

La contaminacion medioambiental esta relacionada con factores
fisicos, quimicos y biolégicos externos a una persona, es decir, engloba
factores ambientales que pueden incidir en la salud, como son el aumento
de riesgo de enfermedades cerebrovasculares y de cancer de pulmdn entre
otras. La OMS recomienda crear politicas de salud, en las que prevenir el
deterioro del medio ambiente sea uno de los ejes principales, y donde los
propios individuos, organizaciones y empresas de una comunidad se vean
directamente involucrados y comprometidos con su cuidado.

Rios, humedales, aguas de riego y el mar son contaminados por
sustancias quimicas, aguas fecales y vertidos industriales. Segun
datos de la ONU, el 90 % del agua embotellada y el 83% del agua
del grifo, contiene particulas de plastico. Debemos exigir agua de
mayor calidad en nuestros grifos, fuentes en las calles y jarras en
los restaurantes.

Representa un importante riesgo medioambiental debido a la
contaminacion producida por el trafico y a las emisiones
industriales. Influyen tanto la contaminacion exterior como la
interior (cocinar y calentar hogares utilizando combustibles de
biomasa y carbén). Se destruye la capa de Ozono que nos protege
de las radiaciones ultravioletas del sol y aumenta el riesgo de
cancer de piel.

La contaminacion del suelo mediante basuras domeésticas, residuos
toxicos industriales, pesticidas, envases de plastico o metélicos ...
trastornan el medio en el que convivimos plantas, animales y personas.

Segun un informe del afio 2018 de la OMS para la Alimentacion y

la Agricultura (FAQ) “ Mas gente, mas alimentos, peor agua”, los
contaminantes agricolas son una grave amenaza e insta a transformar la
produccion de alimentos para preservar la calidad de los recursos.

Ademas se suman a estos contaminantes, los desechos electronicos

que se clasifican como peligrosos si contienen mercurio, plomo o
retardantes de llama bromados .
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Y... ¢, como influye el medio ambiente en nuestra salud?
' A través de la contaminacion fisica, quimica y biologica del agua, la
tierray el aire.

¢{QUE PODEMOS HACER? —~ REGLA DE LAS “3 R”

OO@-=

Reducir Reutilizar Reciclar Cuidar el planeta

P

v INDUSTRIA Y ENERGIA JERARQUIA DE ACCIONES
: Usar tecnologias que disminuyan PARA CUBRIR TUS NECESIDADES

. la emisidon de gases, sistemas de
: A

depuracion y control de vertidos. USAR LO QUE TIENES

Promocion de centrales eléctricas : A —

en lugar del carbon, uso de combustibles PRESTAR

limpios y energias renovables. :
T | INTERCAMBIAR
v/ TRANSPORTE :
: Uso del transporte publico, creacion

de sendas peatonales y carriles bici en

. ciudades, vehiculos con combustibles

limpios y renovables y bajas emisiones COMPRAR

. toxicas.

v EN EL DIA A DiA

. e Reducir el consumo de plasticos. e Agricultura ecoldgica que prohiba

: . laguicidas toxicos.
: e No pedir bolsas en el supermercado. plag

. e Disminuir el consumo de papel. ¢ No arrojar basuras al medio ambiente.

-« No destruir las zonas verdes. * No provocar incendios.
Para mas informacion visitar las siguientes webs sobre salud medioambiental:
— httos.://www.eea.europa.eu/es
— https.//www.efeverde.com/espana/
— hitps.//www.agenciasinc.es/Ciencias-Naturales/Ciencias-de-la-Tierra-y-del-Espacio
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EL AMBIENTE SANO EN EL TRABAJO

El lugar de trabajo influye directamente en la salud y el bienestar de los

trabajadores, y de forma indirecta, en su familia, en las personas de su entorno y en
el conjunto de la sociedad. Cada afo se producen en Europa alrededor de 120.000
casos de cancer relacionados con el trabajo como resultado de la exposicién a

carcinodgenos, causando cerca de 80.000 fallecimientos al afio.

En Europa, el cancer es responsable de mas de la mitad de
las muertes relacionadas con el trabajo. Ya en el afio 2000,
destacados médicos sefalaron la contaminacién quimica como
causa principal del cancer, por ejemplo, la exposicidén al amianto,
segun datos de sanidad causa casi 500 muertes al ano.

El INSST (Instituto Nacional de Salud y Seguridad en el Trabajo), organismo del
estado adscrito al Ministerio de Trabajo es el encargado de promocionar la salud y
seguridad en el trabajo conforme a la ley. La legislacion estatal promueve la
proteccién de los trabajadores y obliga a las empresas a cumplir con sus
responsabilidades. La ley sobre prevencion de riesgos laborales obliga a identificar

y etiquetar posibles sustancias cancerigenas que pudieran afectar a los trabajadores.

Algunas de estas sustancias potencialmente peligrosas son estas:

A
- ) C - Y -
\___/ \_/
Amianto Plomo Silice
. " Agentes .
Citostaticos Biologicos Disolventes Etiqueta
agente
Plaguicidas Radiaciones PVC cancerigeno
( 8 N/ Ionizantes N ¢ \
Vs Una vez que estas sustancias son identificadas, la exposicion

Y/ profesional a agentes cancerigenos es facilmente controlable,
¥ mediante sencillas intervenciones:

e Sustituir el producto por otro.
e Limitar la exposicion.
e Utilizar equipamientos de proteccion.

JY TU? ; TE EXPONES A ALGUNA SUSTANCIA PERJUDICIAL?

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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EL RADON COMO TOXICO AMBIENTAL

Las actividades de la vida diaria nos obligan a pasar mas del 70% de
nuestro tiempo en espacios cerrados, por lo tanto, la calidad del aire que
en ellos respiramos influye directamente en nuestra salud.

(QUE ES EL RADON?

Es un gas incoloro, inodoro e insipido, presente de forma natural en
suelos, rocas y agua desde la formacion de la Tierra hace aproximadamente
4500 millones de afios y forma parte de la cadena de desintegracion del
uranio. Su peculiaridad es que es RADIACTIVO, luego emite radiacion.

Se filtra a través de grietas en el suelo o paredes pasando a formar
parte del aire en el interior de los edificios. Cuando alcanza el aire exterior
se diluye en la atmodsfera, dejando de suponer una amenaza para la salud.

Su concentracion depende de
las caracteristicas geoldgicas del
terreno, de los materiales de
construccién y de la ventilacién del
edificio. Alcanza mayor concentracion
en los sotanos, bodegas y espacios
gue estan en contacto directo con el
terreno. Se mide en Bq/m3 (Bequerelios

por metro cubico).

(.COMO ACTUA?

Aunque el radén es un gas, al desintegrarse da lugar
a otros elementos llamados “hijos” que son soélidos vy
que se fijan a las pequefas particulas que hay en el
aire. Al inhalar, estas particulas son capaces de llegar
hasta nuestros pulmones y alli seguir emitiendo radiacion
gue dana nuestro ADN produciendo mutaciones que
pueden generar en la aparicidon de un cancer de pulmén.
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(. QUE PODEMOS HACER?

El primer paso, tal y como muestra la Tabla 1, es evaluar el nivel de
radon en la vivienda por un laboratorio acreditado. La ultima Directiva Europea
2013/59/EURATOM establece un nivel de referencia de 300 Bg/m? promedio
anual, indicando que lo ideal seria tener menos de 100 Bg/m3® como
recomienda la OMS, pero este ultimo valor ha de tomarse como objetivo
a alcanzar especialmente en viviendas de nueva construccion.

MEDIR LA CONCENTRACION

< 300 Bg/m? > 300 Bg/m?®
<100 Bg/m?| |100-300 Bg/m® | | 300-1000 Bqg/m? > 1000 Bg/m?

INCREMENTAR | ! ACCIONES BASICAS P ;
T DE [ DE REMEDIO i
VENTILACION | | = |
= REMEDIO ] !

¢ TIENE SOLUCION EL PROBLEMA?

Por supuesto que si. De las medidas realizadas por nuestro Grupo
Raddén en Espafia, solo en algunas zonas del pais se encuentran valores
elevados (véase mapa en la pagina web del Consejo de Seguridad Nuclear)
y existen técnicas de remedio para poder “retirar” el radén del suelo que
estd debajo de la vivienda para que no entre en la misma. El pasado
Diciembre del 2019, el Ministerio de Fomento introdujo una modificacion al
Codigo Técnico de la Edificacion, estableciendo los criterios a seguir para que
las nuevas viviendas no presenten valores superiores a 300 Bg/m?.

Realizado por GRUPO RADON, UNIVERSIDAD DE CANTABRIA

Para mas informacion sobre el gas radon consultar:

- http//:www.csn.es
- http://www.elradon.com
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— Alcohol drinks and the risk of cdncer. American Institute for céncer research. (2018).
https://www.wcrf.org/dietandcancer/exposures/alcoholic-drinks

— Chen, Q. Y., DesMarais, T., & Costa, M. (2019). Metals and mechanisms of
carcinogenesis. Annual review of pharmacology and toxicology. 59, 537-554.
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Consumo y Bienestar Social. (28 de junio de 2018). https://www.aemps.gob.
es/informa/notasinformativas/cosmeticos-cuidado-personal/2019/docs/
NI-COS_3-2019-decalogo-sol.pdf

— EXPECTING A BABY?2 Advice about chemicals and pregnancy. Danish Ministry
of the Environment. https://eng.mst.dk/media/mst/692080/Expecting%20a%20
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— Market, A. C.L. (2019). Chapter eight cdncer y relaciones laborales:
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Future Social Security and Labour Law Systems, 166.
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Ed. RBA, Barcelona. Espana.
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ambientales. Ed. GRIJALBO.

— 5Qué medidas se han adoptado en las ciudades para prevenir los efectos
de la contaminacién atmosférica sobre la salud? Organizacion Mundial de la
Salud (OMS). (2019). https://www.who.int/phe/health_topics/outdoorair/databases/
health_impacts/es/index7.html

— Ruano-Ravina, A., Quindds-Poncela, L., Sainz Ferndndez, C., & Barros-Dios, J.
M. (2014). Raddn interior y salud publica en Espana: tiempo para la accién.
Gaceta Sanitaria. 28(6), 439-441.

— Salazar, W. G., & Martinez, J. C. A. (2019). El Bisfenol A (BPA), andlisis de sus
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de la AECC. (Mayo 2018). https://www.aecc.es/sites/default/files/content-file/
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CUIDADOIEMOCIONABYIESRIRITUAL

EL ARTE DE CUIDAR LAS EMOCIONES PARA TENER SALUD

EL ESTRES Y SURELACION CON EL CANCER

;COMO AFECTA EL ESTRES AL TU ORGANISMO?

TECNICAS PARA EL CONTROL Y MANEJO DEL ESTRES.

PASEOS POR LA NATURALEZA Y SUINFLUENCIA EN NUESTRA SALUD
GUIA BASICA PARA MEJORAR EL ESTRES Y SER MAS FELIZ

EL PODER SANADOR DEL SUENO

ARTE Y CREATIVIDAD ENFOCADAS A LA SALUD

EL VALOR DE LA INTELIGENCIA SOCIAL

LA IMPORTANCIA DE TENER UN PROYECTO DE VIDA
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EL ARTE DE CUIDAR LAS EMOGIONES PARA TENER SALUD

La Salud no consiste sélo en no estar enfermo, sino en mantener un

estado de bienestar fisico, mental y social. Cuidar nuestra salud mental
nos permite conocer nuestras capacidades y aprovecharlas, afrontar las
adversidades de la vida, ser productivos y contribuir a nuestro entorno
social.

Los seres humanos basamos en las emociones y en los sentimientos
nuestra capacidad de interactuar con el entorno y con los demas individuos.

EMOCIONES PRIMARIAS

ASCO MIEDO ENFADO  TRISTEZA

Son las mas basicas e innatas en el ser humano. Poseen una alta carga
genética, es decir, las heredamos, aunque se modelan con el aprendizaje y la
experiencia.

Se consideran el nucleo a partir del cual se extiende el amplio espectro de
emociones que sentimos.

A partir de las emociones primarias, que son especificas para la
supervivencia, se proyectan otras emociones secundarias con funciones
claramente adaptativas.

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL:

\‘@/ e Nos permite conocernos mejor.
M

- e Nos ayuda a tomar mejores decisiones.
e Favorece el bienestar psicoldgico.

e Mejora las relaciones interpersonales.

e Alivia y disminuye nuestro estrés.

e Contribuye a alcanzar objetivos y metas propuestas.

1
v
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Las emociones, tanto negativas, como positivas, hacen que nos adaptemos
a las situaciones. La clave es encontrar un equilibrio entre ambas.

at\a 29
BT Felicigag 2 vergben
gsperanzd Culpa  Mmiedo
| Aror Alegria Tristeza  Odio

Orgullo Remordimientos

Si las emociones negativas se mantienen en el tiempo pueden
causarnos problemas y repercutir en nuestra salud.

. ALGUNAS SENALES DE MALESTAR EMOCIONAL SON:

DEPRESION IRA COMER MUCHO O POCO
TRISTEZA ANSIEDAD  PREOCUPACION EXCESIVA ‘
SER MUY PESIMISTA INSOMNIO CANSANCIO

Un manejo adecuado de las emociones mejora la calidad de vida y nos
ayuda a afrontar los problemas que se nos presentan. La salud emocional
incluye el manejo de estos sentimientos, pensamientos y comportamientos,
de forma que podamos reconocerlos, ademas de aceptarlos, y podamos
sentirnos bien, tanto con nosotros mismos, como con las personas que
nos rodean.

Algunos aspectos a tener en cuenta son:

TENER UN
PROYECTO
DE VIDA

ARTEY
CREATIVIDAD

Enfocado a la salud

SALUD
EMOCIONAL

CONTROL DEL
ESTRES

Terapias de relajacion
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El estilo actual de vida incrementa la posibilidad de que todos, en
algln momento, padezcamos estrés u otros procesos que pueden afectar
a nuestra salud, como son la ansiedad o la depresion. Una acumulacién
excesiva de emociones negativas, estimula la respuesta al estrés y
desencadena procesos inflamatorios fisiolégicos que pueden ser precursores de
enfermedades crénicas y de cancer.

Es importante diferenciar dos tipos distintos de estrés:

ESTRES POSITIVO ESTRES NEGATIVO
O EUSTRES O DISTRES
o

Q, T

Agota la energia Puede ser de corta
y vitalidad o larga duracién

Aporta vitalidad Generalmente de
y energia corta duracion

ol g

Aporta beneficios Existen mecanismos El organismono Lleva a enfermedades
compensatorios puede compensarlo fisicas y mentales

WU La ansiedad, la depresion o el estrés, prolongados en el tiempo pueden
:®: deteriorar nuestra salud Nos vuelven mas vulnerables al desarrollo de
¥  enfermedades inmunologicas y hacen que se abandonen habitos saludables
como son: comer de forma saludable, hacer ejercicio fisico o llevar una vida

social activa.

Segun el National Cancer Institute, la evidencia de que directamente
el estrés pueda ocasionar cancer no es sdlida, aunque si esta relacionado
con una serie de problemas fisicos de salud, y con un sistema inmunitario
debilitado, que puede predisponer a muchas patologias, incluida esta
enfermedad.

(J
el

(COLEGIO DE ENFERMERIA
DE CANTABRIA
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¢COMO AFECTA EL ESTRES A TU ORGANISMO?

............ Dolor de cabeza y
migranas

Resfriados
frecuentes

Insomnio

Aumenta el riesgo
de infarto y enfermedad
-------------- cardiovascular

Acidez
estomacal -
/ B W Problemas digestivos
Problemas / D W e intestinales
menstruales™ -8 ...
e = A Disminucion
Disfuncion . S N : de la libido
eréctil A A B
e PrObIemas
‘ nerviosos
Disminuye nuestro _ Procesos
sistema inmunitario inflamatorios
cronicos

Para mas informacién consultar:
BIENESTAR EMOCIONAL. Disponible en: www.estilodevidasaludable.mscbs.gob.es
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TECNICAS PARA EL CONTROL Y MANEJO DEL ESTRES

Son muchas las disciplinas a las que podemos recurrir para aprender
a manejar nuestro estrés. La practica frecuente de terapias de relajacién
disminuye el malestar, el sufrimiento emocional, el estrés y la ansiedad.

Cada persona tiene una respuesta diferente a las situaciones estresantes,
y son muchas las técnicas que podemos usar para ayudar a mejorar esta
capacidad de adaptacién, necesaria para sentirnos bien.

Algunas de estas técnicas son:

MINDFULNESS

También llamado conciencia plena, consiste en estar atento de
manera intencionada a lo que hacemos, y en prestar atencion a
pensamientos, emociones que sentimos y sensaciones corporales, pero
sin preocuparnos por sus causas, ni consecuencias y no buscando
soluciones.

Esta técnica tiene miltiples beneficios:

Mejora el sistema

Disminuye el estrés @ ® i munoléai
y la ansiedad inmunologico
Disrmi | @ N\AM ® Aumenta la
|sm|nuye. N creatividad y la
dolor cronico concentracion
y la depresién € (O]
Incrementa la @ ® dopr‘ryrl:ijrd;:'or
inteligencia emocional J
y la empatia

“Se td mismo, los demds puestos ya estdin ocupados”.
Oscar Wilde-

Practicarlo mejora nuestra relacidén con los demdas, ya que aumenta
nuestra empatia, nos ayuda a desarrollar la capacidad de experimentar
situaciones nuevas y a comunicar sensaciones internas. Ademas
disminuye el estrés y los sentimientos negativos, lo cual es muy
beneficioso para nuestra salud.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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YOGA

La practica del yoga engloba un conjunto de disciplinas de tipo fisico
y mental, cuyo objetivo es lograr el equilibrio entre cuerpo y mente. Su
practica habitual reduce la ansiedad, la depresion, la fatiga y mejora la
calidad del suefio. Ademas puede ser practicado en cualquier rango de
edad, ya que es facilmente adaptable debido a las multiples variantes
que existen.

Mejora la calidad del Aumenta la flexibilidad

suefio Disminuye la ansiedad
y la fatiga
Ayuda a desarrollar Ayuda en el control de
masa muscular h procesos que cursan
con dolor

"Para aquellos heridos por la civilizacion, el yoga es el mejor ungliento curativo”.
T- Guillemets

MUSICOTERAPIA

La musicoterapia comprende el uso de la musica y de sus elementos
(sonidos, ritmo, melodia y armonia), a través de un terapeuta cualificado,
con el fin de mejorar el bienestar fisico y psiquico de las personas.

Se puede experimentar esta disciplina de cuatro formas:

* Improvisar o crear misica propia, cantando o tocando un instrumento.
* Cantar canciones o piezas musicales ya compuestas.

» Componer sobre bases musicales. 72
« Escuchar mUsica grabada o en vivo. '

“La masica es una revelacion mayor que toda la sabiduria y la filosofia"
Ludwig van Beethoven

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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PASEOS POR LA NATURALEZA Y SU INFLUENCIA EN NUESTRA SALUD

Los seres humanos han disfrutado de los entornos naturales y bosques

durante miles de afios, beneficidandose de una atmdsfera tranquila,
hermosos paisajes, aromas agradables, aire fresco y limpio.

Realizar actividades en contacto con la naturaleza, como pasear por el
bosque, realizar respiraciones profundas, observar la naturaleza y la fauna
y andar descalzo, son medidas asequibles para la mayoria de las personas,
mejoran el bienestar fisico y ayudan a disminuir el estrés.

BENEFICIOS DE PASEAR POR UN BOSQUE

* Disminucion de la tension arterial.
» Disminucion de la frecuencia cardiaca.

e Disminucion de las hormonas del estrés.

e Aumento del sistema inmunitario, lo que sugiere un efecto
preventivo sobre el cancer.

“Encontraras mucho mas en los bosques que en los libros; los arboles y las piedras
te enseinaran lo que nunca aprenderias de un maestro”. "San Bernardo de Claraval”

.1\, ® Ten contacto con la naturaleza.

~

@‘ e Realiza ejercicio al aire libre.

4
e Practica relajacion al aire libre.

e Programa rutas por la naturaleza.

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
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GUIA BASICA PARA MEJORAR EL ESTRES Y SER MAS FELIZ

Esta relacién de propuestas contribuye significativamente al bienestar
emocional, y pueden ser incorporadas a nuestros habitos de vida diarios

ya que influyen de forma positiva en nuestra salud.

-‘-E
=
Quiérete Gestiona tu tiempo  Fijate metas alcanzables
—_ N I / 7~
Oy
= = = / I , ‘ \
Practica aficiones Haz ejercicio Practica ser feliz

o

que te gusten fisico

Escuchamisica  Aprende a mantener Ayuda a los demas
la calma

Cereales
Vegetales Integrales

Proteinas
w saludables

Sé positivo Come comida Busca apoyo si

saludable lo necesitas

Ama Practica el sentido Cultiva las relaciones
del humor y riete sociales
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Nuestro cuerpo esta disefiado para funcionar de forma optima, y evitar
enfermedades cuando estamos en un estado de equilibrio. Durante el dia
estamos gobernados por un “sistema de vigilia” y por la noche tiene lugar
el proceso reparador del suefo.

CURIOSIDADES SOBRE EL SUENO

%

» Dormimos un tercio de nuestra vida.

El suerio repara el cuerpo cada dia.

El ser humano no puede vivir sin dormir.
« El sistema inmunitario funciona bien si dormimos lo necesario.

* El suefio nocturno tiene una duracion diferente dependiendo de la edad.

* El suerio restaura la funcion cognitiva: aprendizaje, memoria y concentracion.
* Dormir lo necesario nos ayuda a mantener un peso saludable.

ARQUITECTURA DEL SUENO:
Hay dos fases del suefio bien delimitadas: Fase NO REM y REM

Fa;e e Etapa 1y 2: nos comenzamos a dormir y a relajarnos.
o La actividad muscular se detiene. La temperatura corporal baja.
R
E e Etapa 3 y 4: nos dormimos profundamente y la respiracion y el
M
pulso se enlentece.
. Fase
5 lé ° Etapa 5: El cerebro esta activo, y sofiamos en esta fase en
M forma de historia. Los ojos se mueven rapidamente.
Un ciclo de suefio completo, desde la etapa 1, a la etapa REM, suele

- durar entre 90 - 110 minutos teniendo, generalmente, cinco ciclos a lo

largo de la noche .

HG
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No descansar bien tiene efectos negativos en factores fundamentales
gue propician la enfermedad, como son un aumento de la inflamacion y
un descenso de la funcién inmunitaria, lo que nos hace mas susceptibles
también a las infecciones.

Algunos factores influyen negativamente en el sueiio:

I ¢ |.a mala alimentacion e Algunos medicamentos
! e Tabacoy alcohol ¢ Uso de dispositivos electronicos
e E|estrés e Trabajar a turnos

12 PAUTAS PARA DORMIR MEJOR

* Evitar los dispasitivos electronicos, desde dos horas antes de irse a la cama.

* Mantener unos horarios fijos al irse a la cama. * Darse un bano caliente antes de dormir.

* Practicar algun tipo de ejercicio fisica, como pasear 2 horas antes de acostarse.
* No tomar cafeina por la tarde ni por la noche.
* Cenar poco y pronto. No irse a dormir justo después de cenar.

* Dormir en la oscuridad, sin dispositivos electranicas en [a habitacion.
* Evitar las almohadas muy altas.

* Practicar alguna técnica de meditacion o de respiracion puede ayudar a dormir.

Y Do en un colchn adecuado ASSIORENEOENnEG
Si necesita ayuda acuda a un profesional de la salud.

* Mantener T2 de la habitacion entre 18'y21°C . Ventilar la habitacién.

Para mas informacién, consultar la guia: "Suefio saludable: evidencias y guias de actuacion".
Documento oficial de la Sociedad Espafiola de Suefio, coordinada por M. J. Jurado Luque.

2%
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ARTE Y CREATIVIDAD ENFOCADAS A LA SALUD

La arteterapia es una disciplina que engloba varias terapias
expresivas, que usan el proceso creativo para mejorar el bienestar
fisico y psicoldgico de las personas. Las formas artisticas en el ambito

terapéutico pueden dividirse de la siguiente forma:

ARTES ESCENICAS
+ Teatro
+ Danza
+ Expresion corporal

ARTES PLASTICAS

+ Dibujoy pintura
+ Arcillay barro
+ Fotografia

+ Ceramica

+ Mandalas

+ Escultura

+ Collage

ARTES MUSICALES
+ Musica

« Canciones

« Tocar instrumentos

ARTES LITERARIAS

 Cuentos
 Poesia
 Escritura creativa

ARTES APLICADAS
e Disefio de ropa
¢ Diseno de textil
¢ Cocina

Las propias emociones se pueden expresar a través del arte
ayudando a mejorar la autoestima y el control emocional, a disminuir
repercute en la salud global de las personas.

CURIOSIDADES SOBRE LA ARTETERAPIA. S
- Todas las personas tienen la capacidad de expresarse creativamente. @

- Las emociones se pueden expresar a traves del arte para beneficio personal

- El proceso y el producto que se obtienen son igual de importantes.

- No es necesaria experiencia previa, ni habilidades artisticas determinadas

« Puede usarse tanto en prevencion de la salud como en procesos ya instaurados de
enfermedad

GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS
Elaborada por la Fundaciéon del Colegio de Enfermeria de Cantabria
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EL VALOR DE LA INTELIGENGIA SOCIAL

Nuestra posibilidad de sobrevivir como especie, ha dependido de nuestra

habilidad para comunicarnos con los demas, y cooperar en busca de objetivos
comunes, que aseguraran nuestra supervivencia y la de nuestros
descendientes.

HABILIDADES QUE CARACTERIZAN LA INTELIGENCIA SOCIAL:

— Sirve para entender las situaciones de la vida.
— Nos ayuda a transmitir proximidad y confianza.
— Sinceridad con uno mismo y con los demas.

— Claridad al expresar los propios sentimientos.
— Empatia con los demas.

— Capacidad de cooperar los unos con los otros.

CuUlDADOS ‘ ATENC'ON
iAa
EMPAT! , COOPERACIGN
CERCANIA

Es importante comprender el término de cohesién social, referido
a la salud y al envejecimiento. Cuanta mas exista en el entorno de
las personas, mejor sera su estado de salud y mas capacidad tendra
de resolver posibles conflictos personales y problemas de salud a lo
largo de su vida.

' GUIA BASICA PREVENCION DEL CANCER Y OTRAS ENFERMEDADES CRONICAS

.,,:.., Elaborada por la Fundaciéon del Colegio de Enfermeria de Cantabria
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LA IMPORTANCIA DE TENER UN PROYECTO DE VIDA

Es importante construir un proyecto de vida, que de sentido a nuestra

existencia y nos motive dia a dia, esto nos aportard multiples beneficios tanto
fisicos, como psicoldgicos. Busca el tuyo y nunca dejes de ilusionarte por vivir.

EL JUEGO DE LA VIDA

Mis
amigos

i . Mi familia

Mis hobbies

10 ﬁ
profe5|on
Ayuda a

los demss ~ VIVE A Objgrz%oo% ot
19 & 18 pnondades
tengo7 7

A S
SEN”DO t zqie’zo y

TRIEDNR ™ 6,
1]7 mt uw{a
Se ][e/iz Nuncaes ~ /oUiles i

y ama tarole mision?

141 Q- 7\ 15 16

(Quiensoy?

[lucioneg
Suenog

>0O0—r>oun
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EPILOGO

Hemos visto a lo largo de esta pequefa guia que el estilo de vida condiciona definitivamente
la salud de las personas. Como enfermeras, 0os animamos a que incorporéis de manera
progresiva aquellas medidas que en este documento os proponemos, cuyo objetivo es
prevenir tanto el cancer cdmo multiples enfermedades crénicas. El objetivo es encontrarnos
en condiciones 6ptimas de salud y si enfermamos poder recuperarnos lo antes posible.

Cabe destacar que la tasa de enfermedad crdnica es altisima y estd consumiendo ya,
mas del 80% de los recursos sanitarios, a la vez que genera sufrimiento y vulnerabilidad
entre la poblacién.

Al cierre de la 22 edicién de esta guia (noviembre 2020), el mundo se enfrenta
ademas a un nuevo y hasta ahora desconocido problema: la pandemia debida a la
COVID- 19. Actualmente nos encontramos a la espera de que una posible vacuna nos
ayude en el control de esta contagiosa infeccidn.

Conscientes de la necesidad de seguir incorporando importantes estrategias
preventivas, ya que consideramos que todo suma, hemos publicado recientemente una
Guia basica para el cuidado del sistema inmune, que complementa aln mas toda la
informacién que aqui se ha expuesto.

El sistema inmune es la base sobre la que se sutenta nuestra salud y en todas las
patologias cronicas, incluidas el cancer, este se encuentra alterado.

GUIA BASICA
PARA EL CUIDADO FLEXIB )M MICROBIOTA
DEL SISTEMA INMUME { INTESTINAL &

Frente a la COVID 19 y a otras enfermedades infecciosas

EJERCICIO GESTION
NE WS GESTION . V710717 =
uc. Fisico s : DEL ESTRES

R

E
TU SALUD
Nuestro compromiso, TV RESPONSAB/LIDAD

o
Las enfermeras cuidan de TU SALUD &( X

Guia basica para el cuidado del sistema inmune. Editada por la Fundacion de Enfermeria de Cantabria

INMUNO %, DESCANSO S8 VITAMINAS

NUTRIENTES Y SUENO Y MINERALES

Ambas guias, esta guia basica de prevencidon del cancer y otras enfermedades
cronicas y la guia basica del cuidado del sistema inmune se pueden descargar
gratuitamente:

- Guia sistema Inmune ........... www.enfermeriacantabria.com/guiasistemainmune.pdf
- Guia prevencion del Cancer .. www.enfermeriacantabria.com/guiacancer.pdf

Como ultima reflexion, es importante asumir responsabilidades con uno mismo y
comprender que la pieza clave para no enfermar es la prevencion.

Nunca es tarde para comenzar el cambio. Tu salud es nuestro compromiso pero tu
responsabilidad.


www.enfermeriacantabria.com/guiasistemainmune.pdf
www.enfermeriacantabria.com/guiacancer.pdf

Estd en nuestras manos sumar afios de calidad a nuestra vida. Es necesario
asumir responsabilidades y comprender que la pieza clave para no enfermar es la
prevencion. Son muchos los aspectos a tener en cuenta y hemos querido en esta
guia basica dar a conocer algunos de ellos. La alimentacidn, el ejercicio fisico,
la exposicién a téxicos y el cuidado de las emociones, son cuatro de los pilares
en los que necesitamos profundizar si queremos vivir mas sanos. Esperamos que
esta guia , pueda servir de ayuda para que las personas, de manera progresiva,
vayan incorporando pequefios cambios en su vida, cada uno en la medida de sus
posibilidades, viviendo con ilusion la busqueda de un camino que nos lleve hacia

LA SALUD.

Nunca es tarde para comenzar el cambio.

Natalia Costanzo Usan.
Coordinadora del Proyecto
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