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Sabia que cerca de 50% de

d e IB d U Z I l todos os cancros poderiam

ser evitados atraves

U "scﬂ daadocao de medidas

relativamente simples

de ca"cm no seu estilo de vida?

0 tabaco aumenta consideravelmente a
probabilidade de vir a sofrer de varios cancros. A[:ABE [IE \IEZ [:[IM
Por exemplo, um fumador temum risco 15a 30

/ 4
vezes maior de desenvolver cancro do pulmao. u VH:"] I][I TAB Al:u
Deixe de fumar e elimine este risco

N
I]IE A N Au Au A exposicao a0 fumo “em segunda mao” pode ser

extremamente nociva para a sua saide. Nao deixe

I:u Mu P ASSI\IU que fumem perto de si, no Seu carro ou em sua casa
e prefira sempre frequentar locais livres de fumo

Para preservar um peso saudavel e I]EIXE I]E I'A[Iu u
uma boa condicao fisica é imperativo que se SEI][N'I'ARISMU
mantenha fisicamente ativo no seu dia a dia, por isso
levante-se do sof4 sempre que possivel e pratique
pelo menos 30 minutos didrios de exercicio [ PR A" u UE
I 4

EXERCICIO FISICO

A“ M ENTE-SE Eu M Existe uma relacao direta entre aquilo que come
e asua safide. Para reduzir o risco de cancro,
prefirauma alimentagdo a base de frutas,
n u UE I_H E I:AZ BEM vegetais, leguminosas e cereais integrais

Evite os alimentos processados e de ™~
elevada densidade caldrica, hem como as N Au SE AI_I MENTE Eu M

comidas com elevado teor de actcar; sal ou

gordura. Limite igualmente a ingestao de l] UE lHE FAZ M Al
carnes vermelhas e refrigerantes

’ Aingestao de bebidas alcodlicas
REI] UZ A Au M AXI Mu pode reduzir a capacidade que
0 Seu organismo tem para absorver
4 determinados nutrientes, por isso
u EUNSUMU I][ AI_EU“I_ limite a0 maximo o consumo de alcool

ou, melhor ainda, deixe de beber

Proteja-se do cancro da pele e de outros 3
efeitos nocivos do sol. Use protetor solar, E\I"E A EXPUS": An
[ 4

chapéu, dculos escuros ou simplesmente

evite as piores horas de sol. Ndo visite solrios. EXEESSIVA Au Snl
E tenha cuidados redobrados com as criancas

Fuja da exposicao a substancias
PR U'I'EJ A_SE I]E Pu l"EN'I'ES potencialmente cancerigenas ou

a radiacao de altos niveis no seu dia

a dia. Informe-se e siga as instrucdes

N
OO U — E RAI]IAEUES de seguranca e satde, tanto em casa
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T Miananndil} como no trabalho
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Esta cientificamente provado que a SE Pu I]ER AM AM [NTE
amamentacao reduz o risco de cancro da ’

mama, por isso, s Ihe for possivel, amamente o -
seu bebé pelo menos até aos seis meses de idade u SEU BEBE

EV"E Algumas infecdes podem contribuir para o
desenvolvimento de determinados tipos de cancro.

EUM Pu RTAM [NTUS Muitas delas sao transmitidas por via sexual

ou através da partilha de agulhas contaminadas.

I]E R ISEU Rejeite os comportamentos de risco

Alguns tipos de cancro espalham-se
através de virus e bactérias. Para 0s ASS[E u R ['5[ UUE TEM

evitar, assequre-se que a sua familia esta

devidamente vacinada contra a hepatite AS VAE I N As [M I]I A
B e o virus do papiloma humano (HPV)

PAR" EI PE EM Seja ativo na participacao em rastreios

organizados de cancro, particularmente

PR“ER AM As I]E nos casos de cancro da mama (mulheres),

cancro do colo do titero (mulheres)

R AS-I-R EI“ UNEUI_G E I[:u e cancro colorretal (homens e mulheres)

Conheca o Codigo Europeu Contra o Cancro

no site da Organizacdo Mundial de Satide R

cuf
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Saiba mais sobre SAUDE em www.saudecuf.pt

Se quiser partilhar esta infografia, ndo se esqueca de respeitar os direitos de autor.



https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/pt/12-formas



