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S5ERIE - FALANDU OE CANCER

Acoes que podem evitar alguns tipos de cancer e melhorar, em geral, o estado de

saude com a adog¢do de um estilo de vida mais saudéavel:

Nd&o fume. Se for fumante, deixe
de fumar o mais répido possivel e
ndo fume na presenca de outras
pessoas. Se ndo fuma, ndo prove o
tabaco.

Se beber dlcool, beba
cerveja, vinho ou licor e
modere o consumao.

Aumente o consumo de
verduras e frutas frescas. Coma,
com frequéncia, cereais com
altos teores de fibra.

Evite o excesso de peso,
faca mais exercicios
fisicos e limite o consumo
de dlimentos ricos em
gorduras.

Evite a exposi¢cdo prolongada
ao sol e ds queimaduras,
especialmente durante a
inféncia.

Respeite as normas
destinadas a evitar
qualquer tipo de
exposicdo d substéncias
consideradas
cancerigenas.

Acoes para a detecgao
precoce de céncer:

Consulte seu médico se notar
alguma tumoragdo, ferida que
ndo cicatriza (inclusive as
situadas na boca), uma pinta
que muda de forma ou cor, ou
qualquer perda anormal de
sangue.

Consulte um médico em
casos de problemas
persistentes, como a
rouquiddo permanente,
alteracoes intestinais ou
urindrias, ou perda
canormal de peso.

Acoes para as mulheres:

Participe dos programas
organizados pard d detecgdo
do céncer de colo do ttero.

Examine
periodicamente
suds mamas. Se
ja fez 50 anos,
participe do
programa de
detecc¢do do
c@ncer de
mama crtraveés
da mamografia.
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Acoes que podem evitar
alguns tipos de céncer
e melhorar, em geral o
estado de satde com a
adogdo de um estilo de
vida mais saudavel.




