LUSTA BE VERIFIGA PREVENGION
BEL
PARA VSO POMESTICO

v Deja de fumar y evita el humo de sequnda mane
& v Come al menos S porciones de frutas y verduras al did

Haz ejercicio al menos 30 minutes al dia, S dias a la semana.

Limita el consumo de alcohol (ho més de | bebida al dia para las
mujeres y 2 para los hombres).

@ v Vacdnate contra el VPH y la Hepatitis B.

& N4 Usa protector solar tedes los dias y evita las camas de bronceade.

—) Conoce el historial de cancer de tu familia y coméntale con tu médice.

Programa exdmenes de deteccién adecuados para tu edad:

* Mamografia (a partir de los 40 afios o antes si hay antecedentes familiares)

e Colonoscopia (a partir de los 45 afios)

e Prueba de Papanicolaou (a partir de los 2 afios)

e Prueba de PSA para el céncer de préstata (hombres negros a partir de los 4S
afios)

iMantente constante y lleva un registro mensual de tus habitos de prevencion!




