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Cuidados com a saude

Nossa campanha é pela prevencao e
diagndstico precoce do cancer de mama.

A doenca é causada pela multiplicacdo desordenada de células
da mama. Esse processo gera células anormais que se
multiplicam, formando um tumor. Segundo o INCA, Instituto
Nacional de Cancer, cerca de 30% dos casos de cancer de mama
podem ser evitados com habitos saudaveis.

Praticar atividade fisica e ter uma alimentagdo sauddvel; evitar
consumo de bebidas alcodlicas; evitar uso de horménico
sintéticos como a pilula anticoncepcional; e amamentar. E
importante ressaltar que nao ter amamentado nao aumenta os
riscos da doenca, mas amamentar o maximo de tempo possivel
é um fator de protecao ao cancer. Também € muito importante
gue a mulher tenha o hdbito de fazer o autoexame a partir dos
20 anos. "Preferencialmente durante o banho, com movimentos
circulares e delicados, a mulher deve examinar as mamas e as
axilas e, ao final, espremer os mamilos suavemente para
observar a saida eventual de alguma secrecao andémala’, revela
o site do Dr. Drauzio Varella.

Ainda, de acordo com o INCA, o Ministério da Saude recomenda
que a mamografia de rastreamento (exame realizado quando
ndo ha sinais nem sintomas suspeitos) seja feita em mulheres
entre 50 e 69 anos, a cada dois anos. A mamografia é capaz de
identificar alteracoes suspeitas de cancer antes do surgimento
dos sintomas, ou seja, antes que seja possivel sentir algo no
autoexame. Mulheres com alto risco de ter cancer de mama por
fatores hereditdrios, comportamentais ou hormonais, devem
conversar com seu médico para saber a melhor conduta a ser
adotada.
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NAO FUME!

Essa é a regra mais importante para prevenir o cancer,
principalmente os de pulmao, cavidade oral, laringe,
faringe e es6fago. Ao fumar, sdo liberadas no ambiente
mais de 7000 compostos e substancias quimicas que
sdo inaladas por fumantes e ndo fumantes. Parar de
fumar e de poluir o ambiente é fundamental para a
prevencao do cancer.

PRATIQUE ATIVIDADES FiSICAS

Caminhe, dance, troque o elevador pelas escadas, leve o
cachorro para passear, cuide da casa, ou do jardim, ou
busque modalidades como a corrida de rua, gindstica,
musculacao e outras. Experimente e ache aquela
modalidade que vocé gosta, porque isso é importante
para comecar manter a realizagao da atividade fisica.
Aproveite e busque fazer dessas atividades um

HPV

Vacine contra o HPV as meninas de 9 a 14 anos e os
meninos de 11a 14 anos. A vacinagao contra o HPV,
disponivel no SUS, e o exame preventivo
(Papanicolaou) se complementam como agdes de
prevencao do cancer do colo do Utero. Mesmo as
mulheres vacinadas, quando chegarem aos 25 anos,
deverdo fazer um exame preventivo a cada trés anos,

momento coletivo, prazeroso e divertido, com a familia
e amigos, ou faca da atividade fisica um momento
introspectivo no qual vocé se conecta consigo, enfim, €
possivel encaixar a atividade fisica na rotina de cada um,
seja através do deslocamento ativo indo ao trabalho ou
outras atividades caminhando ou de bicicleta, sao
diferentes possibilidades.

PROTEGE CONTRA O
CANCER

Uma ingestao rica em alimentos de origem
vegetal como frutas, legumes, verduras, cereais
integrais, feijdes e outras leguminosas, e pobre
em alimentos ultraprocessados, como aqueles
prontos para consumo, ou prontos para aquecer,
bebidas adocadas, entre outros, pode prevenir o
cancer. A alimentacao deve ser saborosa,
respeitar a cultura local, proporcionar prazer e
incluir alimentos regionais.

Q o 6 ALIMENTACAO SAUDAVEL

AMAMENTE

O aleitamento materno € a primeira agao de
alimentacdo saudavel. A amamentacao até os dois anos,
ou mais, sendo exclusiva até os seis meses de vida da
crianca, protege as maes contra o cancer de mama e as
criangas contra a obesidade infantil. A partir de seis
meses da crianca, deve-se complementar a
amamenta¢ao com alimentagdo sauddvel.

MANTENHA O PESO
CORPORAL
ADEQUADO

Manter um peso saudavel ao
longo da vida € uma das formas

pois a vacina nao protege contra todos os subtipos do
HPV. Grupos especiais, Ccomo pessoas com
imunodeficiéncia causada pelo HIV, devem seguir
orientagoes especificas. Para mulheres com
imunossupressao, vivendo com HIV/Aids,
transplantadas e portadoras de canceres, a vacina €
indicada até 45 anos de idade.

EVITE A INGESTAO DE
BEBIDAS ALCOOLICAS

Seu consumo, em qualquer quantidade
ou tipo, contribui para o risco de
desenvolver cancer. Além disso,
combinar bebidas alcodlicas com o
tabaco aumenta a possibilidade do
surgimento da doenca.

EVITE COMER CARNE
PROCESSADA

Carnes processadas como presunto,
salsicha, linguica, bacon, salame, mortadela,
peito de peru e blanquet de peru podem
aumentar a chance de desenvolver cancer.
Os conservantes (como os nitritos e
nitratos) podem provocar o surgimento de
cancer de intestino (colon e reto).

mais importantes de se proteger
contra o cancer. Uma alimentacao
sauddvel, além de fornecer
nutrientes que protegem contra o
cancer, favorece a manutencao do
peso sauddvel. A recomendacao é
evitar alimentos ultraprocessados
e fazer dos alimentos vegetais
como as frutas, legumes, verduras,
feij6es e outros graos, sementes,
castanhas a base da alimentacao.

PAPANICOLAU

Mulheres, entre 25 e 64 anos,
devem fazer o exame preventivo do
cancer do colo do Utero a cada trés
anos. As alteragdes das células do
colo do Utero sao descobertas
facilmente no exame preventivo
(Papanicolau), e sdo curdveis na
quase totalidade dos casos. Por isso,
€ importante a realizacao periédica
do exame e sequir as orientacoes
médicas do tratamento indicado.

VACINE CONTRA A
HEPATITE B

O cancer de figado esta relacionado
a infeccao pelo virus causador da
hepatite B e a vacina € um
importante meio de prevencdo
deste cancer. O Ministério da Saude
disponibiliza nos postos de saude
do Pafs a vacina contra esse virus
para pessoas de todas as idades.

SOL

Evite a exposi¢do ao sol, entre 10h e
16h, e use sempre protecao
adequada, como chapéu, barraca e
protetor solar, inclusive nos I3bios. Se
for inevitdvel a exposicao ao sol
durante a jornada de trabalho, use
chapéu de aba larga, camisa de
manga longa e calca comprida.




