
O NOSSO
AMOR SE 
TRADUZ EM
CUIDAR DE VOCÊ



Essa é a regra mais importante para prevenir o câncer, principal-
mente os de pulmão, boca, laringe, faringe e esôfago. Ao fumar, são 
liberadas no ambiente mais de 4.700 substâncias tóxicas e cancerí-
genas que são inaladas por fumantes e não fumantes. Parar de fumar 
e de poluir o ambiente fechado é fundamental para a prevenção do 
câncer.

Não fume! 

 Alimentação saudável protege contra o câncer: deve ser variada, 
equilibrada, saborosa, respeitar a cultura e proporcionar prazer e saúde. 
Frutas, legumes, verduras, cereais integrais e feijões são os principais ali-
mentos protetores e evite o excesso de carnes. Fique atento ao funciona-
mento do seu intestino. A partir dos 45 anos converse com a equipe de 
saúde sobre exames de rastreamento do câncer de colo retal. 

 As mulheres entre 25 e 64 
anos devem fazer o exame pre-
ventivo ginecológico a cada 
três anos. Tão importante 
quanto fazer o exame é saber o 
resultado e seguir as orien-
tações médicas. Adolescentes 
devem receber vacina contra 
HPV.

É aconselhável que homens 
entre 50 e 70 anos orientem-se 
sobre as necessidades de inves-
tigação do câncer de próstata 
em consultas médicas, princi-
palmente se tiverem história fa-
miliar de pai ou irmão com 
câncer de próstata antes dos 60 
anos.

 As mulheres com 40 anos ou mais devem se submeter ao exame 
clínico das mamas anualmente. Aquelas que estiverem entre 50 e 69 
anos devem ainda realizar a mamografia a cada dois anos. Em caso de 
alterações suspeitas das mamas, a mulher precisa procurar um médico. 



Pratique atividades físicas como parte da rotina diária. A atividade 
física consiste na iniciativa de se movimentar, de acordo com a rotina de 
cada um. Você pode caminhar, dançar, trocar o elevador pelas escadas, 
levar o cachorro para passear, varrer a casa ou cuidar do jardim. Estar 
acima do peso aumenta as chances de uma pessoa desenvolver câncer. 
Por isso, é importante controlar o peso por meio de uma boa alimen-
tação e manter-se ativo.

A PREVENÇÃO É O 
MELHOR CAMINHO. 

FAÇA SUA PARTE!
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Desde 1952 a Associação Feminina de 
Educação e Combate ao Câncer – Afecc atua 

com ações e projetos com objetivo de 
fomentar a importância da prevenção e do 

diagnóstico precoce do câncer.
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