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¢ do Cancro
\ ® 4 defevereiro

12 FORMAS DE REDUZIR O
RISCO DE CANCRO

Ambiente em casa e

Tome medidas para ter
trabalho sem fumo

um peso saudavel

Nao fume

Atividade
fisica diaria
Limite o tempo que
passa sentado

Dieta saudavel

Cereais integrais, leguminosas, vegetais e frutas. Limite o
acucar e gordura. Evite as carnes processadas e vermelhas
e os alimentos com elevado teor de sal

Evite a exposicao
excessiva ao sol

Use protetor solar e nao
use solarios

No seu local de trabalho
proteja-se de substancias
cancerigenas, seguindo as
instrucoes de seguranca e

salde

Limite o consumo de
alcool

Verifique se esta
exposto a radiacao
derivada de altos niveis

Para as mulheres

Se puder, amamente o seu
bebé. Limite o recurso a
terapéutica hormonal de

substituicao

Assegure-se de que 0s
seus filhos estao
vacinados

Hepatite B (recém-nascidos)
Virus do papiloma humano

de radon natural em
casa.
Tome medidas para
reduzir os niveis
elevados de radon

Participe em programas de rastreio do cancro

Cancro colo-retal (homens e mulheres); Cancro da mama e colo do utero (mulheres)

O cancro é a segunda maior causa de morte em todo o mundo e pelo menos 1/3 dos

cancros sao evitaveis. Adotar estilos de vida saudaveis reduz o impacto do cancro

no proprio individuo, nas pessoas que ama e no mundo.

JUNTE-SE A NOS por UM MUNDO MENOQS AFETADO PELO CANCRO!




5 CRIBM st iy o SINAIS DE ALERTA

Dia Mundial CONHEGA BEM O SEU CORPO E ESTEJA ATENTO

() do Cancro i
\ ® 4 defevereiro A EVENTUAIS ALTERACOES QUE POSSAM OCORRER

Modificacao da cor,

dimensao Feridas que ndo

oes de o
ou ulceragoes cicatrizam

verruga ou sinal

Nodulos oy rigidez

Alteracao dos habitos

_ . . persistente
intestinais ou urinarios na mama ou

noutra parte do corpo

Hemorragia
Rouquidao ou ou corrimento

tosse persistente anormal pelos

Dificuldade em
engolir ou ma orificios naturais
digestao

permanente

NAO IGNORE OS SINAIS DE ALERTA E PROCURE O SEU MEDICO.

JUNTE-SE ANOS por UM MUNDO MENOS AFETADO PELO CANCRO!



