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¢ Instituto Nacional do Cancer (INCA) ¢

prevencdo do cancer engloba acdes re-

alizadas para reduzir os riscos de ter a

doenca, ou seja, impedir que o cancer
se desenvolva. Isso inclui evitar a exposicdo aos
fatores de risco de cancer e a ado¢ao de um modo
de vida saudavel. Além disso, detectar e tratar doen-
¢as pré-malignas (por exemplo, lesdo causada pelo
virus HPV ou pélipos nas paredes do intestino) ou
canceres assintomaticos iniciais.

1. 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 liberados
no ambiente mais de 7 mil compostos e substancias
quimicas que sdo inalados por fumantes e ndo
fumantes. Parar de fumar e de poluir o ambiente é
fundamental para a prevencdo do cancer.

2. ALIMENTACAO SAUDAVEL PROTEGE CONTRA
0 CANCER

Ter uma ingestdo rica em alimentos de origem
vegetal, como frutas, legumes, verduras, cereais
integrais, feijoes e outras leguminosas, e evitar os
alimentos ultraprocessados, como aqueles prontos
para consumo ou prontos para aquecer, bebidas
adocgadas, entre outros, pode prevenir o cancer. A
alimentacdo deve ser saborosa, respeitar a cultura
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local, proporcionar prazer e incluir alimentos
regionais.

3. MANTENHA O PESO CORPORAL ADEQUADO

Manter um peso saudavel ao longo da vida é uma
das formas mais importantes de se proteger contra o
cancer. Uma alimentagdo saudavel, além de fornecer
nutrientes que protegem contra o cancer, favorece
a manutencao do peso adequado. A recomendagao
é evitar alimentos ultraprocessados e fazer dos ali-
mentos vegetais, como frutas, legumes, verduras,
feijoes e outros graos, sementes e castanhas, a base
da alimentagao. A atividade fisica também contribui
para a manutencao do peso corporal saudéavel. Para a
pratica de atividade fisica, nao ha necessidade de ser
aquelas modalidades que demandam a contratagdo
de servicos, como academias; caminhar — tanto no
tempo livre quanto nos deslocamentos — pedalar,
dangcar etc., sao boas opgdes. A criacdo de ambientes
que incentivam a alimentacao saudavel e a pratica
de atividades fisicas ao longo da vida é fundamental
para o controle do cancer.

4. PRATIQUE ATIVIDADES FISICAS

Vocé pode caminhar, dancar, trocar o elevador
pelas escadas, levar o cachorro para passear, cuidar
da casa ou do jardim ou buscar modalidades como
corrida de rua, ginastica ou musculacao, entre ou-
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tras. Experimentar e achar aquela modalidade de que
VOCE gosta é importante para comegar e/ou aumentar
a atividade fisica. Aproveite e busque fazer dessas ati-
vidades momentos coletivos, prazerosos e divertidos,
com a familia e amigos, ou faca da atividade fisica um
momento introspectivo, durante o qual vocé se conecta
consigo. Enfim, é possivel encaixar a atividade fisica
na rotina de cada um por meio do deslocamento ativo,
indo ao trabalho ou a outros lugares caminhando ou
de bicicleta. As possibilidades sdo diversas.

5. AMAMENTE

O aleitamento materno é a primeira acao de
alimentacdo saudavel. A amamentacdo até os 2 anos
ou mais, sendo exclusiva até os 6 meses de vida da
criancga, protege as maes contra o cancer de mama e as
criangas contra a obesidade infantil. A partir de 6 meses
da crianca, deve-se complementar a amamentacao
conforme a dica sobre alimentacao saudéavel e protecdo
contra o0 cancer.

6. MULHERES ENTRE 25 E 64 ANOS DEVEM FAZER
0 EXAME PREVENTIVO DO CANCER DO COLO DO
UTERO A CADA TRES ANOS

As alteragdes das células do colo do utero sao
descobertas facilmente no exame preventivo (conhecido
também como Papanicolaou) e sdo curaveis na quase
totalidade dos casos, por isso, é importante a realizacdo
periodica desse exame. Tdo importante quanto faze-lo
é saber o resultado, seguir as orientacdes médicas e o
tratamento indicado.

7. VACINE CONTRA O HPV AS MENINAS DE 9 A
14 ANOS E OS MENINOS DE 11 A 14 ANOS

A vacinacgao contra o HPV, disponivel no Sistema
Unico de Satide (SUS), e o exame preventivo
(Papanicolaou) se complementam como agGes de
prevencdo do cancer do colo do dtero. Mesmo as
mulheres vacinadas, quando chegarem aos 25 anos,
deverao fazer um exame preventivo a cada trés anos, pois
a vacina ndo protege contra todos os subtipos do HPV.
Grupos especiais, como pessoas com imunodeficiéncia
causada pelo HIV, devem seguir orientagdes especificas.
Para mulheres com imunossupressao, vivendo com
HIV/AIDS, transplantadas e portadoras de canceres,
a vacina é indicada até os 45 anos de idade.

8. VACINE CONTRA A HEPATITE B

O cancer de figado esté relacionado a infecgdo
pelo virus causador da hepatite B e a vacina é um
importante meio de prevencao desse cancer. O Mi-
nistério da Saude disponibiliza nos postos de satde
do pais a vacina contra esse virus para pessoas de
todas as idades.

9. EVITE A INGESTAO DE BEBIDAS ALCOOLICAS

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

10. 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 0s
nitritos e nitratos) podem provocar o surgimento
de cancer de intestino (c6lon e reto).

11. EVITE A EXPOSICAO AO SOL ENTRE 10 E 16
HORAS E USE SEMPRE PROTECAO ADEQUADA,
comMo CHAPEU, BARRACA E PROTETOR SOLAR,
INCLUSIVE NOS LABIOS

Se for inevitdvel a exposicdo ao sol durante a
jornada de trabalho, use chapéu de aba larga, camisa
de manga longa e calca comprida.

12. EVITE EXPOSICAO A AGENTES CANCERfQENOS
NO TRABALHO

Agentes quimicos, fisicos e biolégicos ou
suas combinacOes sdo causas bem conhecidas
de cancer relacionado ao trabalho e evitar ou
diminuir a exposicdo a esses agentes seria o ideal
e desejavel, mas, para que isso ocorra de maneira
satisfatoria é necessario o comprometimento de
todos os envolvidos nos diversos processos de
trabalho, visando a elaboracdo de planos para
evitar o adoecimento dos trabalhadores. Também é
fundamental a implementacgdo de leis que obrigam
e fiscalizam a substituicao dos agentes causadores
de cancer no trabalho por outros mais saudaveis,
quando ja houver essa alternativa. ®
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