A prevencao do
cancer de boca

A prevencao do cancer de boca envolve uma série de medidas
que visam reduzir os fatores de risco associados a essa
doenca. Aqui estao algumas estratégias importantes:

Evitar o consumo de tabaco:

g O tabagismo, seja por meio de cigarros, charutos,

cachimbos ou tabaco sem fumaca, € um dos principais

fatores de risco para o cancer de boca. Parar de fumar ou
evitar o tabaco é essencial para reduzir o risco de
desenvolver essa doenca.

Limitar o consumo de alcool:

O consumo excessivo de alcool esta fortemente
associado ao cancer de boca. Reduzir a quantidade de
bebidas alcodlicas consumidas ou, idealmente, evitar
o alcool por completo pode ajudar a diminuir o risco.

Praticar uma boa higiene bucal:

Escovar os dentes pelo menos duas vezes ao dia, usar
fio dental diariamente e fazer visitas regulares ao
dentista sdo medidas importantes para manter a
saude bucal e reduzir o risco de cancer de boca.

Evitar a exposicao excessiva ao sol:

O cancer de labio, uma forma de cancer de boca,
esta frequentemente relacionado a exposicao
prolongada e sem protecao aos raios solares. Usar
protetor labial com fator de protecao solar e evitar a
exposicao ao sol nos horarios mais intensos podem
ajudar a prevenir essa forma especifica de cancer de
boca.

Realizar exames regulares:

Consultas regulares ao dentista podem ajudar na
deteccao precoce de lesdes pré-cancerigenas ou
canceres bucais em estagios iniciais, aumentando as
chances de tratamento bem-sucedido.

Vacinacao contrao HPV:

O virus do papiloma humano (HPV) esta associado a
alguns casos de cancer de boca. A vacinacao contra o
HPV pode ajudar a prevenir infeccoes por esse virus e,
consequentemente, reduzir o risco de desenvolver
cancer de boca.

Seguir essas medidas de prevencao pode ajudar a
reduzir significativamente o risco de desenvolver cancer
de boca. E importante adotar um estilo de vida
saudavel e estar atento a quaisquer sinais ou sintomas m
que possam indicar a presenca dessa doencga, 2 4
buscando orientacdo médica caso necessario. I
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_ Prevencao do
cancer de estomago

A prevencao do cancer de estdbmago envolve uma série de
medidas que visam reduzir os fatores de risco associados a
essa doenca. Aqui estao algumas estratégias que podem ajudar
na prevencao do cancer de estbmago:

»
o
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SN 6& Consuma uma dieta rica em frutas, vegetais, graos integrais

@ Alimentacao saudavel:

e alimentos com baixo teor de gordura. Evite alimentos
processados, defumados, em conserva e ricos em sal, pois
eles podem aumentar o risco de cancer de estémago.

Evite o tabagismo:

O tabagismo esta associado a um maior risco de

cancer de estbmago. Se vocé fuma, considere parar, e
evite exposicao passiva ao fumo.

Reduza o consumo de alcool:

O consumo excessivo de alcool estd associado a um
maior risco de cancer de estdbmago. Limite o consumo
de alcool ou evite-o completamente, se possivel.

Evite ainfeccao por H. pylori:

A infeccao pelo Helicobacter pylori esta associada a um

aumento do risco de cancer de estbmago. Tome medidas
para reduzir o risco de infeccao, como lavar as maos
regularmente, evitar o consumo de 4gua contaminada e
seguir praticas de higiene adequadas.

Trate condicoes médicas:

. Condicoes como gastrite cronica, ulceras estomacais e
infeccao por H. pylori podem aumentar o risco de cancer
de estdbmago. Se vocé tiver uma dessas condicoes, siga o
tratamento recomendado pelo seu médico e faca
exames médicos regulares para monitoramento.

e Mantenha um peso saudavel:

O sobrepeso e a obesidade estdo associados a um
maior risco de cancer de estbmago. Mantenha um peso
saudavel através de uma alimentacao equilibrada e
exercicios fisicos regulares.

Colonoscopia de rastreamento:

Embora nao seja especificamente para o cancer de
estdmago, a colonoscopia pode ajudar a detectar alguns
tipos de cancer gastrointestinal, incluindo o cancer
colorretal, que esta relacionado a fatores de risco
semelhantes. Consulte seu médico sobre a necessidade
e a frequéncia de exames de rastreamento,
especialmente se vocé tiver fatores de risco adicionais.

Seguir essas recomendagdes pode ajudar a reduzir o risco de

desenvolver cancer de estdbmago e promover uma vida mais >
saudavel. Lembre-se de sempre conversar com seu médicopara |

orientacdes especificas sobre prevencao e deteccao precoce do I"’L
cancer de estdbmago, especialmente se vocé tiver preocupagdes ou
fatores de risco adicionais. ~ g
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Prevencao do
cancer de pele

Prevencao do cancer de pele com a chegada do outono no hemisfério
sul, € um momento crucial para reforcar a importancia da protecdo contra
0s raios ultravioleta (UV) do sol, que sdo um dos principais fatores de
risco para o desenvolvimento do cancer de pele.

Durante este més, diversas campanhas sao realizadas para educar a
populacio sobre os cuidados com a exposicao ao sol e a importancia da
deteccio precoce do cancer de pele. Entre as principais medidas de
prevencao estao:

e Uso de protetor solar:

Aplicar protetor solar diariamente, mesmo em dias nublados,
$Y€ é essencial para proteger a pele dos danos causados pelos

raios UV. O protetor deve ter um fator de protecao solar
g (FPS) adequado ao tipo de pele e ser reaplicado a cada

duas horas ou apds atividades que possam remover o

produto, como nadar.

Evitar a exposicao ao sol nos
horarios de pico:

Entre as 10h e as 16h, os raios UV sao mais intensos,
aumentando o risco de queimaduras solares e danos a
pele. Evitar a exposicao direta ao sol durante essas
horas e procurar por sombras sdo medidas
importantes de prevencao.

Utilizar roupas de protecao:

Usar roupas que cubram a maior parte do corpo, como
camisas de manga longa, calcas e chapéus de abas
largas, pode ajudar a proteger a

pele contra os raios UV.

Realizar autoexames e exames

- = dermatolégicos regulares:

V — Conhecer a prépria pele e estar atento a quaisquer

v mudancas, como novas manchas, pintas ou lesoes que

v nao cicatrizam, é fundamental. Consultar um
dermatologista regularmente para exames de
pele também é importante para identificar
precocemente qualquer sinal de cancer de pele

N\ / _ Bvitarousodecamaras de

~ g
bronzeamento:
-
—-—
s \ A exposicao aos raios UV das camaras de
) bronzeamento artificial aumenta significativamente o
risco de desenvolver cancer de pele. Portanto, é
recomendado evitar esse tipo de pratica.

Seguir essas medidas de prevencio pode ajudar a =
reduzir significativamente o risco de desenvolver cancer ° % (5
de boca. E importante adotar um estilo de vida saudavel -

e estar atento a quaisquer sinais ou sintomas que m

possam indicar a presencga dessa doenca, buscando ;
orientagdo médica caso necessario. -3 I .
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Prevencao do
cancer de prostata

A prevencio do cancer de prostata envolve a adogao de medidas que ajudam
a reduzir os fatores de risco associados a essa doenca e promovem a detecgdo
precoce. Aqui estao algumas formas de prevencao:

Consulta médica regular-

Realize consultas médicas regulares, incluindo exames de
| rotina com um médico urologista, especialmente se vocé

e
B

tem fatores de risco, como idade avancada, histérico familiar

de cancer de préstata ou raca negra.

p o Exames derastreamento:

Homens a partir dos 50 anos de idade devem discutir

\.j com seus médicos sobre a realizacao de exames de
rastreamento para o cancer de prdstata, como o
exame de toque retal e o PSA (antigeno prostatico
especifico). Para homens com maior risco, como
aqueles com histdrico familiar, essa conversa pode
comecar aos 45 anos.

Adote um estilo de vida saudavel:

Mantenha uma dieta balanceada, rica em frutas,
vegetais, graos integrais e alimentos com baixo teor
de gordura. Reduza o consumo de alimentos
processados, gorduras saturadas e acucares
adicionados. Além disso, pratique atividade fisica
regularmente e evite o sedentarismo.

Limite o consumo de alcool:

O consumo excessivo de alcool pode aumentar o risco de
cancer de prdstata. Limite a quantidade de bebidas
alcodlicas que vocé consome ou evite o alcool por
completo.

% Nao fume:
O tabagismo esta associado a um maior risco de

desenvolver cancer de prdstata. Se vocé fuma, busque
ajuda para parar de fumar e evite a exposicao ao fumo
passivo sempre que possivel.

W Mantenha um peso saudavel:

O excesso de peso corporal, especialmente em torno da
cintura, pode aumentar o risco de cancer de prdstata.
Mantenha um peso corporal adequado por meio de uma
alimentacao saudavel e atividade fisica regular.

Conheca seus fatores derisco:
Saiba sua histoéria familiar e fatores de risco pessoais
para o cancer de prdstata. Se vocé tem um histdrico

familiar de cancer de prdstata ou outros fatores de risco,
converse com um médico sobre quais medidas
preventivas adicionais podem ser apropriadas para vocé.

Ao adotar essas medidas de prevencio e promover o $ 1
autocuidado, vocé pode reduzir significativamente o risco de ﬂ
desenvolver cancer de mama e contribuir para uma vida mais /
saudavel e protegida. ) =
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Prevencaodo
cancer de puimao

A prevencdo do cancer de pulm&o envolve principalmente evitar fatores de risco
conhecidos, especialmente aqueles relacionados ao tabagismo e a exposicio ao
fumo passivo. Aqui estdo algumas medidas que vocé pode adotar para ajudar na

prevencao do cancer de pulmao:

Nao fume;

O tabagismo é a principal causa de cancer de pulmao. Se
vocé nao fuma, evite comecar, e se vocé fuma, considere
parar. Parar de fumar é a medida mais eficaz para reduzir o
risco de cancer de pulmao e melhorar a saude em geral.

Evite a exposicao ao fumo passivo:

A exposicao ao fumo passivo também pode
aumentar o risco de cancer de pulmao, especialmente
em ambientes fechados. Evite ficar perto de pessoas

que fumam e evite locais onde o tabagismo é
permitido.

Lol Evite a exposicao aoamiantoe
outras substancias cancerigenas:

A exposicao a substancias cancerigenas, como
amianto, radonio, arsénico e produtos quimicos
industriais, pode aumentar o risco de cancer de
pulmao. Tome medidas para evitar a exposicao a essas
substancias no local de trabalho e em outros
ambientes.

Mantenha a ventilacao adequada em
ambientes fechados:

Se vocé trabalha em ambientes onde ha exposicao a
fumaca, poeira ou produtos quimicos, certifique-se de
gue haja ventilacao adequada para reduzir a inalacao
dessas substancias.

Pratique exames médicos regulares:

. Faca exames médicos regulares e converse com
seu médico sobre seu histdrico de saude e fatores de
risco para cancer de pulmao. Dependendo do seu
histdérico médico e exposicao a fatores de risco, seu
médico pode recomendar exames de deteccao precoce,
como a tomografia computadorizada de
baixa dose (TCBD), especialmente se vocé estiver em um
grupo de alto risco.

Mantenha um estilo de vida saudavel:

Mantenha um peso saudavel através de uma

dieta equilibrada e exercicios fisicos regulares. Uma
alimentacao saudavel e a pratica regular de atividades
fisicas podem ajudar a fortalecer o sistema imunoldgico
e reduzir o risco de cancer, incluindo o cancer de pulmao.

Seguir essas recomendagdes pode ajudar a reduzir o risco de
desenvolver cancer de pulmao e promover uma vida mais saudavel.
Lembre-se de sempre conversar com seu médico para orientacoes
especificas sobre prevencao e deteccio precoce do cancer de puiméo, m
especialmente se vocé tiver preocupagdes ou fatores de risco ;
adicionais. TR N
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Prevencao do cancer
de colon e reto

A prevencao do cancer de cdlon e reto (fambém conhecido como cancer
colorretal) envolve uma combinago de medidas de estilo de vida saudavel
e deteccao precoce. Aqui estdo algumas estratégias que vocé pode adotar

para reduzir o risco desse tipo de cancer:

Dieta saudavel:

Consuma uma dieta rica em frutas, vegetais, graos integrais
e fibras. Esses alimentos sao ricos em nutrientes e fibras

gue promovem a saude digestiva e podem ajudar a reduzir o
risco de cancer colorretal. Evite alimentos processados,
carnes vermelhas e processadas em excesso, gorduras
saturadas e acucares refinados.

e Mantenha um peso saudavel:

A obesidade e o sobrepeso estao associados a um
maior risco de cancer colorretal. Mantenha um peso
saudavel através de uma alimentacao equilibrada e
exercicios fisicos regulares.

\& Exercicios fisicos regulares:

/ Pratique atividades fisicas regularmente, como
caminhadas, corridas, natacao ou qualquer outra
atividade que vocé goste. O exercicio fisico regular

pode ajudar a reduzir o risco de cancer colorretal e
promover a saude geral.

Limite o consumo de alcool:

O consumo excessivo de alcool esta associado a um
maior risco de cancer colorretal. Limite o consumo de
alcool ou evite-o completamente, se possivel.

Nao fume:

O tabagismo esta relacionado a varios tipos de cancer,

incluindo o cancer colorretal. Se vocé fuma, considere
parar e evite exposicao passiva ao fumo.

Colonoscopia de rastreamento:

A colonoscopia é um exame que pode detectar

polipos (crescimentos pré-cancerosos) no célon e no
reto, permitindo sua remoc¢ao antes que possam se
tornar cancerosos. Consulte seu médico sobre a
necessidade e a frequéncia de exames de rastreamento,
especialmente se vocé tiver fatores de risco,

como idade avancada, histérico familiar de cancer
colorretal ou condicoes médicas

predisponentes.

o Trate condicoes médicas:

Condicoes como doencga inflamatéria intestinal (como a
. doenca de Crohn ou retocolite ulcerativa) podem
aumentar o risco de cancer colorretal. Se vocé tiver uma

dessas condicoes, siga o tratamento recomendado pelo
seu médico e faca exames médicos regulares para
monitoramento.

Seguindo essas medidas de prevengao e .
promovendo o autocuidado, vocé pode reduzir % ©
significativamente o risco de desenvolver cancer ﬂ
de préstata e contribuir para uma vida mais '
saudavel e protegida. L
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Melhorar seus habitos de
vida previne doencas

Melhorar seus habitos de vida pode ser uma jomada gratificante e
desafiadora. Aqui estdo algumas dicas:

_.f',’ﬂ Alimentacao saudavel:

~
TAs ﬁg Consuma uma variedade de alimentos nutritivos, como
frutas, vegetais, graos integrais, proteinas magras e
gorduras saudaveis. Reduza a ingestao de
alimentos processados, acucares e gorduras saturadas.

() Exercicio fisico regular:

Encontre uma atividade fisica que vocé goste e faca
dela parte da sua rotina. Pode ser caminhada, corrida,
natacao, yoga, entre outros. O importante é ser
consistente.

Hidratacao:

Beba bastante agua ao longo do dia para manter seu

corpo hidratado e funcionando corretamente.

Sono adequado:

Tente dormir de 7 a 9 horas por noite. Estabeleca uma
rotina de sono regular e crie um ambiente propicio para o
descanso.

Gerenciamento do estresse;

Pratigue técnicas de relaxamento, como meditacao,
respiracao profunda ou atividades que te ajudem a aliviar
o estresse.

Reduza o consumo de alcool, tabaco e outras drogas, ja

@ Evite substancias prejudiciais:

que eles podem ter impactos negativos na sua saulde
fisica e mental.

/ . 7
x4 Cuidado com a saude mental:

Dé atencao a sua saude emocional. Isso pode incluir
buscar terapia, praticar hobbies que vocé goste, passar
tempo com amigos e familiares e cuidar do seu bem-
estar emocional.

Check-ups médicos regulares:

Faca exames médicos de rotina e consultas regulares
com profissionais de saude para monitorar sua saude e

detectar problemas precocemente.

Crieumarotina:

Estabeleca horarios regulares para suas refeicoes,

exercicios, sono e outras atividades importantes. Isso
ajuda a manter a consisténcia e a disciplina.

Seja paciente e persistente:

Mudar habitos de vida pode levar tempo e exigir esforco,
mas os beneficios a longo prazo valem a pena. Esteja
disposto a se comprometer e seja gentil consigo mesmo
durante o processo.
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