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Essa é a regra mais importante para prevenir o cancer, principalmente os de pulméao, boca,
laringe, faringe e esdfago. Ao fumar, sdo liberadas no ambiente mais de 4.700 substancias
toxicas e cancerigenas que sdo inaladas por fumantes e ndo fumantes. Parar de fumar e de
poluir o ambiente fechado é fundamental para a prevengéo do cancer.

Alimentagao saudavel

A alimentagdo saudavel protege contra o cancer: deve ser variada, equilibrada, saborosa,
respeitar a cultura e proporcionar prazer e saude. Frutas, legumes, verduras, cereais integrais
e feijdes sdo os principais alimentos protetores e evite o excesso de carnes. Fique atento ao
funcionamento do seu intestino. A partir dos 45 anos converse com a equipe de saude sobre
exames de rastreamento do cancer de colo retal.

Mulheres entre 25 e 64 anos

As mulheres entre 25 e 64 anos devem fazer o exame preventivo ginecologico a cada trés
anos. Tao importante quanto fazer o exame é saber o resultado e seguir as orientagdes médi-
cas. Adolescentes devem receber vacina contra HPV.

E aconselhavel que homens entre 50 e 70 anos orientem-se sobre as necessidades de investi-
gacdo do cancer de préstata em consultas médicas, principalmente se tiverem historia famil-
iar de pai ou irmdo com cancer de prostata antes dos 60 anos.

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

Pratique atividades fisicas

Pratique atividades fisicas como parte da rotina didria. A atividade fisica consiste na iniciativa
de se movimentar, de acordo com a rotina de cada um. Vocé pode caminhar, dangar, 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 cancer. Por isso, é importante
controlar o peso por meio de uma boa alimentagdo e manter-se ativo.
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X Fumo, bebidas alcodlicas, exposi¢io prolongada ao sol, alimentagdo gordurosa e falta de
higiene bucal também estdo relacionadas ao cancer de boca. Fique alerta a qualquer lesdo na

boca que ndo cicatrize por mais de 15 dias.

Utilize preservativos

O uso de preservativos pode contribuir muito na prevencado da infecgdo pelo HPV. O HPV esta
associado ao cancer de colo de Utero, pénis, anus, orofaringe e boca.

Evite bebidas alcoodlicas
Evite ou limite a ingestdo de bebidas alcodlicas. Seu consumo em qualquer quantidade,
aumenta o risco de desenvolver cancer. Além disso, combinar bebidas alcoolicas com o

tabaco aumenta ainda mais a possibilidade do surgimento da doenga.

Evite exposigao prolongada ao sol entre 10h e 16h, e use sempre protecdo adequada, como
S SSS chapeu, barraca e protetor solar, inclusive nos labios. Se for inevitavel a exposigdo ao sol
E ‘//// durante a jornada de trabalho, use chapéu de aba larga, camisa de manga longa e calga com-
prida.
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