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LE PRINCIPALI NORME DI PREVENZIONE ONCOLOGICA
No al fumo

Il 25-30% di tutti i tumori sono correlati al consumo di tabacco. Ogni anno, nel mondo, tre milioni di persone perdono la vita per questa causa: si calcola che i fumatori muoiano mediamente otto anni prima. Numerose e autorevoli ricerche confermano la pericolosità anche del fumo passivo, corresponsabile di un aumentato rischio di neoplasie broncopolmonari e, soprattutto nei bambini, di disturbi allergici e respiratori.

Moderare il consumo di alcol
Il consumo di bevande alcoliche aumenta il rischio di cancro del cavo orale, della faringe, dell’esofago e della laringe. È inoltre fortemente correlato anche all’insorgenza di tumore del fegato e dell’intestino (in entrambi i sessi) e della mammella nelle donne.

La dieta mediterranea
Il menù ideale per proteggersi dai tumori è costituito da frutta, verdura e fibre. È dimostrato che il maggior apporto di frutta e verdura, specie se crude, ha un forte effetto protettivo sul rischio di numerose forme tumorali, in particolare a carico degli apparati digerente e respiratorio. Frutta e verdura, fresche e crude, svolgono un’azione protettiva grazie all’alto contenuto di fibre (che favorisce la maggior motilità intestinale, impedendo l’assorbimento di eventuali sostanze cancerogene) e all’elevata presenza di agenti antitumorali quali le vitamine antiossidanti. In Europa meridionale, dove ancora si segue la dieta mediterranea, povera di grassi animali e carne e ricca di pesce, olio di oliva, verdura, frutta, fibre e cereali, si ha una minor frequenza di neoplasie degli apparati respiratorio e digerente. Gli esperti consigliano di consumare regolarmente pane, pasta, riso ed altri cereali e di aumentare il consumo giornaliero di ortaggi, legumi e frutta fresca. 

Controllare il peso 
L’obesità o il sovrappeso e l’elevata assunzione di grassi costituiscono importanti fattori di rischio da evitare. È dimostrato che persone con un eccesso di peso uguale o superiore al 40%, presentano tassi più elevati di mortalità per cancro del colon-retto, della prostata, dell’utero, della cistifellea e della mammella. In particolare, studi epidemiologici dimostrano come sia importante assumere pochi grassi di origine animale per ridurre il rischio di tumori e malattie cardiovascolari.

Ambiente e tumori
Si calcola che circa il 4% di tutti i tumori maligni sia dovuto all’esposizione professionale ad agenti oncogeni.
LA DIAGNOSI PRECOCE

Attenti a nèi e noduli 
La comparsa di strane alterazioni nell’organismo deve essere interpretata con attenzione e segnalata tempestivamente al medico. Ad esempio, l’autoesame può rivelare la presenza di nèi e noduli sospetti. Nel caso del tumore al seno l’autopalpazione (unita alla mammografia) può ridurre drasticamente la mortalità. L’individuazione precoce, oltre a migliorare la sopravvivenza, consente spesso di effettuare terapie meno invasive e mutilanti. 

Per eseguire correttamente l’autopalpazione:
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posizionarsi nude davanti allo specchio ed esaminare le mammelle, prima con le braccia sopra la testa, poi spingendo le mani sui fianchi, inclinate in avanti. Bisogna controllare soprattutto se si osservano cambiamenti di forma o di grandezza del seno, lievi depressioni o retrazioni della pelle o dei capezzoli, rossore, dolore localizzato e secrezioni mai notate prima. La seconda fase va invece eseguita distese. Con i polpastrelli delle tre dita centrali della mano esaminare la mammella sul lato opposto con piccoli movimenti circolari in alto e in basso; esercitare progressivamente una pressione lieve, moderata e profonda su ciascuna area del seno, senza sollevare le dita dalla pelle. Cambiando mano ripetere queste operazioni sull’altra mammella.
Per i nèi, bisogna porre attenzione alla regola dell’ABCDE :

· A asimmetrie, quando un neo presenta una metà diversa dall’altra

· B bordi, più a rischio quelli irregolari

· C colore, se cambia, si sfuma o “sbiadisce”

· D dimensioni, se il diametro è maggiore di 6 mm

· E evoluzione, nell’arco di poco tempo sia in dimensioni, sia se diventa in rilievo

Lo screening

Lo screening è un programma di esami medici eseguiti in assenza di sintomi che ha l’obiettivo di individuare la presenza di un eventuale tumore in fase iniziale e poter iniziare immediatamente la cura. Attualmente sono attivi in Italia programmi di screening per tre tipologie di tumori: mammella, cervice uterina e colon-retto. 
Il Ministero della Salute d’intesa con le Regioni ha dato vita al Piano nazionale della prevenzione. Nel 2006 sono state prodotte raccomandazioni da tre commissioni composte da clinici e operatori di sanità pubblica, tra i maggiori esperti nel campo in Italia. Di seguito una tavola sinottica che riassume le principali indicazioni:
[image: image1.emf]

[image: image2.jpg]