DIA CONTRA EL CANCER

ACTA 003 ano | mes dia
2022 | 02 04
TEMA: DIA CONTRA EL CANCER. HORA INICIAL
7:30am
AGENDA: ASISTENTES:
e Saludo de los participantes y profesionales de salud. |Se anexa acta y fotos, de Ila
e Presentacion del personal de salud. capacitacion
e socializacién del tema central (dia mundial contra el

cancer).

Que es el cancer.

Como aparece el cancer.

Causas y prevencion.

Factores de riesgo.

Publicacion Facebook material educativo enviado
EPS Mallamas

Publicacién por red social whatsApp

e Entrega de folleto educativo.

e Despedida
FACILITADOR O CAPACITADOR: RESPONSABLE ACTA:
Yeini Andrea Arias Rodriguez Yeini Andrea Arias Rodriguez

generalidades de la reunidon / desarrollo agenda / conclusiones y decisiones

DESARROLLO DE LA REUNION

Se inici6 con la presentacién y el saludo de la profesional de salud y usuarios que acudieron a la ips
tricauma se realiza desinfeccidén a cada usuario que ingresa a la IPS TRICAUMA, Se continu6 con
la charla explicando que el 4 de febrero se celebra el dia mundial contra el cancer.

Se explicé que es el Cancer es el nombre que se da a un conjunto de enfermedades relacionadas.
En todos los tipos de cancer, algunas de las células del cuerpo empiezan a dividirse sin detenerse
y se diseminan a los tejidos del derredor.

El cancer puede empezar casi en cualquier lugar del cuerpo humano, el cual esta formado de
trillones de células. Normalmente, las células humanas crecen y se dividen para formar nuevas
células a medida que el cuerpo las necesita. Cuando las células normales envejecen o se dafian,
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mueren, y células nuevas las remplazan. Sin embargo, en el cancer, este proceso ordenado se
descontrola. A medida que las células se hacen mas y mas anormales, las células viejas o
dafiadas sobreviven cuando deberian morir, y células nuevas se forman cuando no son necesarias.
Estas células adicionales pueden dividirse sin interrupcion y pueden formar masas quese llaman
tumores. Muchos canceres forman tumores solidos, los cuales son masas de tejido. Los canceres
de la sangre, como las leucemias, en general no forman tumores sélidos.

Cémo aparece el cancer

Céancer es causado por ciertos cambios en los genes, las unidades fisicas basicas de la herencia.
Los genes estdn organizados en cadenas largas llamadas cromosomas de ADN empacado
estrechamente.

El cancer es una enfermedad genética— es decir, es causado por cambios en los genes que
controlan la forma como funcionan nuestras células, especialmente la forma como crecen y se
dividen.

Los cambios genéticos que causan cancer pueden heredarse de los padres. Pueden suceder
también en la vida de una persona como resultado de errores que ocurren al dividirse las células o
por el dafio del ADN causado por algunas exposiciones del ambiente. Las exposiciones ambientales
que causan cancer son las sustancias, como los compuestos quimicos en el humo de tabaco y la
radiacion, como los rayos ultravioleta del sol.

Causas y prevencién

La prevencion del cancer es lo que se hace para bajar el riesgo de padecer cancer. Esto puede
incluir mantener un estilo de vida sano, evitar la exposicidn a sustancias que se sabe causan cancer
y vacunarse o tomar los medicamentos que pueden proteger para no padecer cancer.

Factores de riesgo de cancer

Los factores de riesgo pueden aumentar las posibilidades de que una persona padezca cancer, pero
también hay factores de proteccion, que pueden disminuir el riesgo de cancer.

Como prevenir el cancer facilmente en nuestro dia a dia?

1. Siguiendo una alimentacién sana y variada. Los que consumen mas frutas y
verduras tienen indices de mortalidad de hasta el 30% menos que los que consumen pocas.
Se ha visto que la dieta rica en vegetales protege contra tipos de cancer, enfermedades
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https://www.cancer.gov/Common/PopUps/popDefinition.aspx?id=CDR0000045671&version=Patient&language=Spanish
https://www.cancer.gov/espanol/cancer/causas-prevencion/riesgo
https://mejorsincancer.org/2015/04/02/la-dieta-mediterranea-en-la-prevencion-del-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/04/02/la-dieta-mediterranea-en-la-prevencion-del-cancer/
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cardiovasculares, y diabetes entre otras. Se recomienda:
« Minimo 5 raciones de fruta y verdura al dia, incluyendo legumbres.
o Consumir productos de granos enteros (integral) en vez productos refinados.

e Minimizar el consumo de carne, sobretodo rojo y procesado.
« Evitar bebidas azucaradas, comida procesada, o con alto contenido en sal.

2. Practicando ejercicio fisico cada dia. El ejercicio fisico es un factor protector de algunos
canceres como el de colon. 30 minutos diarios, o 60 para los nifios. Para incorporarlo en la
rutina diaria, unas opciones pueden ser:

« media hora a paso rapido.

« Caminar Bajar unas paradas antes del metro o autobus y hacer el resto del trayecto a pie

(no apto para tardones).

« Moverte en bicicleta.

« Practicar deportes.

e Y sobre todo, aunque sea muy codmodo, evita estar sentado todo el rato.
3. Vacunandonos, y vacunando a nuestros hijos. Es muy importante estar al dia
de las vacunas que nos toquen. Por ejemplo la vacuna para protegernos de la hepatitis B (en
recién nacidos, o después si no la llevamos), y la del papiloma (en nifias 0 mujeres), ya que
ambas infecciones pueden provocar cancer. Estas vacunas tienen un alto perfil de seguridad.
4. Haciendo las pruebas de deteccion precoz del cancer. En determinados canceres es
crucial que se detecte cuanto antes mejor. Por ejemplo:

« Mamografia de los 50 a los 69 afios para el cancer de mama.

« Citologia o prueba del VPH cada 3-5 afios para el cancer de cérvix.

« Prueba de sangre oculta en heces de los 50 a los 69 afios para el cancer de colon.
5. Si eres mujer: Si puedes, intenta dar el pecho a tus hijos ya que reduce tu riesgo cancer.
Consulta muy bien a tu médico antes de tomar terapia hormonal sustitutiva ya que se ha
asociado al riesgo de algunos canceres.

6. Evitando el tabaco. Es mas que conocido que fumar da lugar a muchos canceres y otras
enfermedades. Entonces ¢ por qué seguimos practicando un habito tan perjudicial? Una vez
se empieza cuesta mucho salir de ahi debido a que la nicotina es muy adictiva.

7.Limitando el consumo de alcohol. Las bebidas alcohdlicas incrementan el riesgo de
varios canceres, sobretodo de cabeza y cuello, es6fago, e higado, pero también el

de mama y colon. Mejor moderar el consumo a 1 copa (si eres mujer) o 2 (si eres hombre)
maximo al dia. Aunque lo mejor para el cancer seria no beber en absoluto.

8. Evitando el exceso de peso. Si seguimos los consejos 1y 2, deberia ser mas facil
conseguir éste. Aqui podéis consultar unos trucos para bajar de peso. Es recomendable
moderar la ingesta de calorias y eliminar los alimentos con muchas grasas, sobretodo de
origen animal.

9. Protegiéndonos del sol. Esto es muy importante sobre todo en los primeros afios de vida.
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https://mejorsincancer.org/2015/04/02/la-dieta-mediterranea-en-la-prevencion-del-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/11/05/consumo-de-carne-y-riesgo-de-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/11/05/consumo-de-carne-y-riesgo-de-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/07/24/la-actividad-fisica-en-la-prevencion-del-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/03/26/4-infecciones-que-pueden-derivar-en-cancer-2/
https://mejorsincancer.org/2017/01/27/hepatitis-b-y-cancer-hepatico-protege-a-tus-hijos-desde-la-primera-infancia/
https://mejorsincancer.org/2015/09/24/como-prevenir-el-cancer-de-cuello-uterino-y-otros-canceres-la-vacuna-frente-al-virus-del-papiloma-humano/
https://mejorsincancer.org/2015/10/08/la-seguridad-de-las-vacunas-frente-al-virus-del-papiloma-humano/
https://mejorsincancer.org/2016/02/18/como-evitar-el-cancer-de-mama/
https://mejorsincancer.org/2015/04/06/porque-tengo-que-realizar-controles-ginecologicos-para-el-cancer-de-cuello-uterino/
https://mejorsincancer.org/2015/09/24/como-prevenir-el-cancer-de-cuello-uterino-y-otros-canceres-la-vacuna-frente-al-virus-del-papiloma-humano/
https://mejorsincancer.org/2015/04/30/como-puedo-prevenir-el-cancer-de-colon-y-recto/
https://mejorsincancer.org/2015/08/20/cribado-de-cancer-de-colon-y-recto-como-puedo-participar/
https://mejorsincancer.org/2016/04/28/hormonas-lactancia-protegen-cancer/
https://mejorsincancer.org/2016/04/28/hormonas-lactancia-protegen-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/08/06/beber-alcohol-y-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/08/06/beber-alcohol-y-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/12/17/cancer-de-orofaringe-y-virus-del-papiloma-humano/
https://mejorsincancer.org/2016/06/28/bebidas-calientes-riesgo-cancer/
https://mejorsincancer.org/2016/02/18/como-evitar-el-cancer-de-mama/
https://mejorsincancer.org/2015/04/30/como-puedo-prevenir-el-cancer-de-colon-y-recto/
https://mejorsincancer.org/2016/08/26/10-consejos-para-adelgazar-y-asi-prevenir-el-cancer/
https://mejorsincancer.org/2015/11/05/consumo-de-carne-y-riesgo-de-cancer/

Las quemaduras de nifio se reflejaran en el cancer de piel de adultos. Protegeos con crema
solar y evitando las horas de maxima intensidad solar, y si tenéis nifios, protegedles y
ayudadles a tener un futuro sin cancer de piel.
10.Protegiéndonos en el trabajo de cualquier sustancia nociva. Solicita por escrito en el
servicio de prevencién de riesgos laborales si tu empresa utiliza algin agente cancerigenoy
cudles son las medidas que debes tomar, y la empresa debe facilitarte todo el material y
logistica para poder tomar dichas medidas. Sigue siempre las medidas de proteccién, y
nunca mezcles la ropa del trabajo y la normal en la lavadora. Consulta aqui los 8
cancerigenos mas frecuentes en el trabajo. Sobre el radon, te hablaremos en otra entrada
con mas detalle.
Se continuo con la entrega de un panfleto educativo donde se resaltaba el dia de contra el cancer
y 10 tips para evitar el cancer.

Se publicé por redes sociales como Facebook y WhatsApp materia educativo realizado por la IPS
Indigena Tricauma y la EPS Mallamas, donde se resalto la fecha a celebrar y como prevenir.

De esta forma se mantuvo a la comunidad en genera educada e informada sobre este dia, se
gradecio la atencion prestada a los usuarios.

Evidencia fotografica.
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https://mejorsincancer.org/2015/05/21/cancer-de-piel-y-sol/
https://mejorsincancer.org/2015/05/14/trabajar-puede-provocar-cancer/
https://mejorsincancer.org/2016/09/30/los-8-cancerigenos-mas-frecuentes-trabajo/
https://mejorsincancer.org/2016/09/30/los-8-cancerigenos-mas-frecuentes-trabajo/
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e capacitar mensualmente sobre diferentes temas | 100%
en salud.

« Dar a conocer la fecha del dia mundial contra el
cancer.

o Capacitar de forma clara, para que cada usuario
comparta con la demas comunidad.

« Brindar el conocimiento necesario para reconocer
los signos y sintomas de alarma y acudir a
tiempo al centro de salud mas cercano y evitar
complicaciones y ser tratado de manera
Oportuna.

PROXIMA REUNION NOTAS

ANO: 2022
MES: FEBRERO

LUGAR: INSTALACIONES IPS TRICAUMA
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