
LA NOSTRA SALUTE

La prevenzione ha  
un ruolo fondamentale 
nella lotta ai tumori 

L a letteratura scientifica riporta una 
lunga serie di prove che confermano 

l’importanza della prevenzione 
nell’insorgenza di alcuni tumori. Una sana 
alimentazione e uno stile di vita salutare 
sono comportamenti importanti per 
prevenire il cancro. Ecco alcune semplici e 
fondamentali regole da seguire. 
• Non fumare. Il fumo di sigaretta sembra 

essere responsabile di circa il 30% 
delle morti per cancro. In particolare, 
il fumo è la causa del 90% dei tumori 
ai polmoni negli uomini e del 79% nelle 
donne. Le persone che fumano due o più 
pacchetti di sigarette al giorno hanno 
la probabilità di sviluppare un cancro ai 
polmoni 15-20 volte maggiore di quella 
di un non fumatore. La percentuale 
di rischio aumenta ancora se al fumo 
di sigaretta si associa il consumo di 
bevande alcoliche.

• Proteggersi dal Sole. La maggior parte 
dei casi di cancro alla cute è collegata ai 
danni provocati dall’esposizione solare 
(figura 16). Non esporsi mai al Sole 
senza prima proteggersi con una crema 
solare (con un fattore di protezione 
che sia almeno 15) e indossare abiti 
nelle ore più calde della giornata, sono 
comportamenti necessari per prevenire 
i danni causati dai raggi UV.

• Evitare fonti di radiazioni. L’esposizione 
eccessiva alle radiazioni ionizzanti 
può aumentare il rischio di sviluppare 
un cancro. Anche l’uso di raggi X per 
radiografie o panoramiche dentali deve 
essere minimizzato solo nei casi in 
cui questi esami siano strettamente 
necessari.

• Effettuare controlli medici periodici. 
Sottoporsi con continuità a controlli 
medici per verificare la presenza di 
tumori al seno nelle donne, o ai testicoli 
negli uomini è il primo passo per una 
prevenzione efficace. Alcuni tumori, 
infatti, possono essere curati se presi in 
tempo.

• Essere consapevoli dei pericoli legati 
agli ambienti lavorativi. L’esposizione a 
diverse sostanze cancerogene di natura 
industriale (nickel, asbesto, cloruro 
di vinile ecc.) oppure a radiazioni può 
aumentare il rischio di ammalarsi di 
cancro. Alcuni dati scientifici, inoltre, 
attestano un aumento del rischio 
di sviluppare un tumore ai polmoni 
se si associa il fumo di sigaretta con 
l’esposizione all’asbesto. 

• Aumentare il consumo di cibi ricchi 
di vitamina A e C. Il beta-carotene è 
un precursore della vitamina A che si 
trova in diversi alimenti, quali carote, 
frutta e verdure a foglia verde (rucola, 
lattuga ecc.). La vitamina C è contenuta 
in molti agrumi, nei kiwi, nei pomodori e 
nei piselli. Queste vitamine sono dette 
antiossidanti perché prevengono la 
formazione di radicali liberi nelle cellule. 
I radicali liberi sono sostanze altamente 
instabili e particolarmente reattive che 
si formano spontaneamente durante 
i normali processi del metabolismo 
cellulare. Essi reagiscono facilmente 
con altre molecole presenti nella cellula 
(come carboidrati, lipidi, proteine, acidi 
nucleici), danneggiandola e spesso 
compromettendone la funzione. 

1 • Limitare il consumo di cibi affumicati o 
ricchi di nitrati. Gli alimenti affumicati, 
come gli insaccati, contengono sostanze 
cancerogene simili a quelle presenti 
nel fumo di sigaretta. I nitriti vengono 
aggiunti nelle preparazioni industriali 
di alcuni tipi di carne (per esempio i 
salumi) come conservanti e perché 
mantengono più a lungo il tipico colore 
rosso della carne e ne prevengono il 
deterioramento.

• Aumentare la presenza nella dieta di 
verdure della famiglia delle crucifere. 
I cavoli e tutte le crucifere (cavolfiore, 
broccoli, cavoletti di Bruxelles) 
costituiscono una vera arma anticancro; 
in particolare prevengono la formazione 
di tumori del tratto respiratorio e 
gastrointestinale.

• Moderare l’uso di bevande alcoliche. 
Ormai è dimostrato che il consumo 
eccessivo di alcol favorisce l’insorgenza 
dei tumori. L’associazione più stretta 
tra alcol e tumori riguarda il cancro alla 
bocca, all’esofago e alla laringe, ma 
anche al seno e al fegato.

• Mantenersi in forma e normopeso. 
Nelle donne obese, il rischio di 
sviluppare un cancro al colon, al seno e 
all’utero aumenta del 55% rispetto a una 
donna normopeso; mentre negli uomini 
obesi questo valore si assesta al 33% .

RISPONDI
Per quale ragione il fumo di sigaretta 
aumenta il rischio di sviluppare anche altri 
tipi di cancro, oltre a quello ai polmoni?

Figura 16  
I bambini devono 
essere protetti dal 
Sole con una crema 
solare a elevata 
schermatura. 
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osservano oggetti vicini mettono a fuoco 
l’immagine posteriormente alla rètina. 
Quando, invece, gli oggetti osservati sono 
lontani, l’accomodatore del cristallino 
compensa la forma schiacciata del bulbo 
oculare. L’ipermetropia si corregge con 
l’uso di lenti convesse, che aumentano 
l’angolo di penetrazione dei raggi luminosi in 
modo che l’immagine venga messa a fuoco 
direttamente sulla rètina.

 3  Quando la cornea o il cristallino 
presentano delle irregolarità nella forma, 
l’immagine risulta distorta, una condizione 
chiamata astigmatismo che può essere 
corretta usando apposite lenti che 
compensano le irregolarità corneali.

LA NOSTRA SALUTE

I difetti nella definizione 
dell’immagine possono 
essere corretti 

L’ acuità visiva è la capacità che ha 
il nostro occhio di distinguere due 

punti separati. Si misura in decimi ed è 
considerata normale se è pari a 10/10 (può 
essere anche maggiore). L’acuità visiva 
dipende principalmente da come la luce 
viene focalizzata sulla rètina e dall’integrità 
della rètina stessa; si esamina con una 
tavola ottotipica, cioè un pannello sul 
quale sono stampate lettere di grandezza 
decrescente, posta ad almeno 3 m di 
distanza da chi deve fare la prova. Per 
esempio, se una persona ha 8/10 significa 
che legge a 8 metri ciò che una persona 
con 10/10 legge alla distanza di 10 m. 
Un semplice esame di optometria può 
individuare diffusi problemi della vista.

Alcuni comuni difetti della vista possono 
essere migliorati e anche risolti grazie 
all’uso di lenti correttive o da interventi 
chirurgici. Nella figura 1  1  una persona 
che vede bene da vicino ma che ha difficoltà 
da lontano è soggetto a una condizione 
chiamata miopia. Spesso questo problema 
è dovuto a un bulbo oculare più allungato 
del normale; quando si osserva un oggetto 
distante l’immagine viene messa a fuoco 
davanti alla rètina. Invece, gli oggetti vicini 
si vedono bene, poiché l’elasticità del 
cristallino compensa la forma troppo ovale 
del bulbo oculare. La miopia si corregge con 
l’uso di lenti concave, che fanno divergere 
i raggi luminosi in modo che l’immagine 
venga messa a fuoco correttamente, cioè 
sulla rètina.

 2  Al contrario, chi vede bene da 
lontano, ma ha difficoltà nella visione 
da vicino, è affetto da ipermetropia. Gli 
ipermetropi hanno spesso bulbi oculari 
raccorciati rispetto al normale e quando 

Sempre più spesso la miopia, l’ipermetropia 
e l’astigmatismo vengono corretti grazie a 
una particolare tecnica chiamata chirurgia 
refrattiva (LASIK, acronimo di LASer In Situ 
Keratomileusis) che, con un raggio laser, 
ridisegna correttamente il profilo della 
cornea. Normalmente, gli adulti rispondono 
bene a questo genere di trattamento, 
riacquistando anche 10/10 di acuità visiva.

RISPONDI
Che cosa cambia nella funzionalità 
dell’occhio quando la miopia viene corretta 
in modo radicale con un intervento 
chirurgico?

Figura 1  
Lo schema dei tre 
difetti della vista 
più comuni e il tipo 
di lenti correttive 
corrispondenti. 
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Miopia

Ipermetropia

Astigmatismo

Bulbo oculare allungato; nella visione 
da lontano, i raggi luminosi sono 
messi a fuoco davanti alla rètina.

Bulbo 
oculare
normale

Lenti concave permettono 
la visione corretta da lontano

Bulbo oculare raccorciato; nella visione 
da vicino, i raggi luminosi sono messi 
a fuoco dietro alla rètina.

Lenti convesse permettono 
la visione corretta da vicino

Bulbo 
oculare 
normale

Cornea di forma irregolare; 
i raggi luminosi non sono messi 
a fuoco correttamente.

Lenti compensative permettono 
la visione corretta degli oggetti


