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Il 4 febbraio di ogni anno si celebra la Giornata Mondiale Contro 
il Cancro un evento sponsorizzato dall’Organizzazione Mondiale 
della Sanità (OMS) per incentivare la consapevolezza in merito 
all’importanza della prevenzione.  
l’OMS afferma che sebbene i numerosi sforzi impiegati per rendere 
la prevenzione una concreta realtà, ancora oggi un decesso su tre 
sarebbe probabilmente evitabile.
Molti fattori di rischio non vengono ancora presi in considerazione 
seriamente. 
Ci riferiamo ad aspettative di buon comportamento note a tutti ma 
che troppo spesso vengono disattese quali il sovrappeso, il fumo, il 
consumo di alcolici e l’inadeguato regime alimentare privo di frutta, 

Questo piccolo contributo che Lella vuole donare a tutti voi è per fare 
in modo che il suo insegnamento non vada perso.
Abbiamo pensato dunque di realizzare un decalogo che possa 
stimolare tutti noi cittadini verso una più attenta e consapevole 
modalità di andare in contro alla vita.
Queste raccomandazioni sono tratte da Specialisti Oncologi ed in 
particolar modo contenute nel Codice Europeo Contro il Cancro.
Ricordiamo a tutti che la prevenzione può salvare voi ma ancor 
maggiormente potrà essere da stimolo in quanto potrà salvare anche 
uno dei vostri cari.

Ricordiamo sempre che per qualunque necessità dovrete consultare il 

buona pratica medica.
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SEI UN FUMATORE? SMETTI 
Il fumo è un alto fattore di rischio.
Secondo l’OMS il fumo è una delle 
maggiori cause di cancro.  
Si stima che globalmente il 22% 
di tutte le morti per cancro sono 
riconducibili a fumatori e che ben 
il 71% dei decessi per cancro ai 
polmoni è riconducibile al fumo.

Cosa fare?
innanzitutto smetti di fumare e se non riesci 
chiedi aiuto al tuo medico...



RIDUCI IL CONSUMO DI ALCOOL
Se non eliminare completamente 
si consiglia di ridurre al minimo il 
consumo di bevande alcoliche.  
Il consumo di alcool è un fattore 
di rischio per molti tumori, tra cui 
bocca, faringe, laringe, esofago, 
fegato, colon e retto, e della 
mammella. In alcuni casi, come per 
il cancro orale, faringe e laringe e 
dell’esofago, il rischio aumenta se il 
bevitore è anche un fumatore.

Cosa fare?
Modera l’assunzione di bevande alcoliche 
se proprio non riesci a evitarle. Se ritieni di 
avere problemi con l’alcool recati dal tuo 



LA TINTARELLA Sì MA NON TROPPO
è molto importante usare la 
massima cautela quando ci si 
espone al sole. 
Esporsi ad alti livelli di radiazioni 
ultraviolette (UV) senza una 
protezione adeguata è uno dei 
fattori principali scatenanti il cancro 
della pelle.
Ricordati che a maggior ragione 
questi consigli sono da rispettare 
rigorosamente nei bambini.

Cosa fare?
Esponiti solo negli orari dove il sole è meno 
caldo e usa sempre la protezione. Presta 
attenzione all’eccessivo uso delle docce 
solari ed assicurati della loro omologazione





MANGI FRUTTA E VERDURA?
Studi hanno dimostrato che una 
dieta povera di frutta e verdura, 
combinata ad un alto consumo di 
carne rossa, aumenta le probabilità 
di sviluppare il cancro del colon-retto.

Cosa fare?

Mediterranea è famosa in tutto il mondo!
Chiedi consiglio al tuo medico o ad uno 

suggerimenti di amici e/o conoscenti. Il 
medico è certamente il tuo migliore amico!



LA GINNASTICA NON FA PER TE?
Evitare una vita sedentaria. 

condotto e seguito da specialisti 

che in qualità della vita. Vari studi 
condotti sino ad ora confermano 

sviluppare il cancro.

Cosa fare?

spazi da dedicare a passeggiate o a sport. 

sempre condotto sotto il controllo di uno 
specialista. A volte si tende ad esagerare!





EVITATE I CHILI DI TROPPO
Combattere il sovrappeso non è 
solo una esigenza di tipo estetico 
ma è soprattutto una esigenza 
per la vostra salute. Persone in 
sovrappeso o obese corrono un 
maggiore rischio di manifestare 
patologie oncologiche. Il rischio 
aumenta se oltre al sovrappeso si 
conduce una dieta non sana e uno 
stile di vita sedentario. 

Cosa fare?

Non ne conosci? chiedi al tuo medico di 

sul web



ATTENZIONE A CERTE SOSTANZE 
Tutte le persone dovrebbero 
adeguatamente informarsi su 
quali siano le principali sostanze 
cancerogene e assicurarsi di 
prendere le adeguate misure di 
sicurezza. L’inquinamento dell’aria 
nelle zone urbane, l’esposizione 
all’amianto, benzene, arsenico, 
cadmio, ossido di etilene, 
benzopirene e silice possono avere 
un impatto diretto sulle possibilità di 
sviluppare il cancro. 

Cosa fare?
Controlla che nei luoghi che frequanti non ci sia 
amianto o sostanze cancerogene. Se hai 





PREVIENI LE INFEZIONI 
L’OMS informa che alcune infezioni, 
come quelle derivanti dall’epatite 
B e C e dal papillomavirus umano, 
sono responsabili del 20% delle morti 
per cancro nei paesi a basso e 
medio reddito e del 7% in quelli ad 
alto reddito.
La prevenzione è la base essenziale 
per lottare contro lo sviluppo del 
cancro. 

Cosa fare?
se hai il dubbio di aver contratto qualche 
forma di infezione la prima cosa da fare è 

certamente come gestire al meglio le tue 



PROTEGGITI DALLE RADIAZIONI
Secondo quanto riferisce l’OMS 
l’esposizione prolungata a radiazioni 
ionizzanti può causare la leucemia. 
I rischi maggiori sono per le persone 
più giovani e i bambini.
In alcune zone anche la sola 
esposizione al radon proveniente 
dal suolo provoca tra il 3% e il 14% di 
tutti i casi di cancro del polmone a 
livello globale. 

Cosa fare?
Evita esposizioni e controlla che i parametri 
siano nella norma. In caso di dubbio potrai 

sapranno gestire al meglio la situazione.





FAMIGLIARITÀ CON IL CANCRO?
La famigliarità al cancro è un 
indice di grande importanza per 
una corretta prevenzione. Se si è 
a conoscenza che nella famiglia 
di origine o nelle generazioni 
precedenti vi sono stati numerosi 
casi di cancro è importantissimo 

per escludere il rischio di insorgenza 
della malattia per fattori genetici.

Cosa fare?
Se nella famiglia o nella parentela più 
prossima vi sono stati molti casi di cancro una 
giusta prevenzione è sicuramente l’arma 
vincente. Non preoccuparti e recati dal 

migliore!



SOTTOPONITI REGOLARMENTE AGLI 
SCREENINGS ! 
La MAMMOGRAFIA, il PAP-TEST e la 
RICERCA DEL SANGUE OCCULTO 
NELLE FECI sono gli unici screenings 
attualmente validati in grado 
di ridurre, attraverso la diagnosi 
precoce in una fase asintomatica e 
limitatamente a determinate fasce 
di età, la mortalità, rispettivamente, 
dei carcinomi della mammella, della 
cervice uterina e del colon-retto. 

Cosa fare?
Rispondi agli inviti periodici ad eseguire questi 
semplici esami che ti verranno rivolti dalla tua 

ulteriori informazioni.
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