Aqui van algunas sugerencias

que pueden ayudarte a
disminuir el riesgo de
desarrollar cancer:

1. No importa si eres hombre o mujer,
vacUnate contra la Hepatitis B a partir
de los 12 anos y las chicas de 9 afos,
contra el VPH.

2. Ejercitate, minimo 30 minutos al dia,
5 veces a la semana.

3. No fumes ni tomes bebidas
alcohdlicas.

4. Aliméntate sanamente, consume
frutas y verduras ricas en
antioxidantes (como brocoli,
tomates, papaya, fresas, etc.).

5. Evita la comida chatarra y el consumo
excesivo de carne roja, alimentos fritos
o ahumados.

6. No te expongas al sol por
tiempo prolongado sin proteccion.

7. Si tienes sexo, que sea con
proteccion.

Inféormate sobre los factores de
riesgo y sefales de alarma de cancer
que pueden presentarse a tu edad.

Revisa tu cuerpo periodicamente y ve a

tu Unidad de Salud mas cercana.

El cancer es curable si se detecta
a tiempo.

Para mayor informacion visita las
siguientes paginas web:

www.salud.gob.mx
www.censia.salud.gob.mx

Este programa es publico, ajeno a cualquier partido politico.

Queda prohibido el uso para fines distintos a los establecidos en el programa.
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