PROTEJA-SE DA
EXPOSIGAO OCUPACIONAL

Os trabalhadores que se expdem a agentes
causadores de cdncer como o benzeno, amianto,
cromo V1, niquel, cédmio e outros compostos
presentes em diversos processos, podem
apresentar a doenga na pele, aparelho
respiratério, aparelho urinério, sangue, figado
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. A poluigdo do ar no ambiente de
trabalho é um fator importante para o
. aparecimento do céincer ocupacional,
pois as pessoas respiram esse ar
duronte, pelo menos, oito horas por
dia.
Quando o trabalhador é fumante,
aumentam as chances para o
surgimento do céncer pois o cigarro
potencializa a agdo desses agentes
quimicos.
A maioria dos trabalhadores ndo tem
condi¢cdes de identificar as substancias que
manipulam, assim como n&o tem consciéncia dos
riscos & sadde que estes compostos podem
causar. Portanto, a prevencdo é a melhor medida
de seguranca.
Use os equipamentos de protegdo individual e
coletiva e ndo fume.
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NO LAZER E NO TRABALHO

PREVENGAO SEMPRE

Oitenta por cento dos casos de cancer
estdo relacionados aos.fatores
encontrados no ambiente em geral e de
trabalho bem como no estilo de vida
adotado. Alguns fatores aumentam o risco
de céncer e podem ser evitados. Outros
protegem o corpo e devem ser
estimulados. Confira:

HAJA O QUE HOUVER,
NAO FUME

A fumaga de cigarros, charutos e cachimbos
tém cerca de 5.000 substancias toxicas e o
seu uso causa dependéncia. Além disso, polui
ambientes fechados, trazendo problemas
respiratérios alérgicos, cardiacos e cancer,
mesmo a quem ndo fuma. O cigarro néo
_diminui as dificuldades da vida cotidiana,
nem reduz o estresse. NGo fumar faz parte da
busca de uma melhor qualidade de vida.

EVITE O USO ABUSIVO DE ALCOOL

O consumo de élcool, mesmo em pequenas
doses, estd ligado a faltas e acidentes de
trabalho, de transito, homicidios, suicidios e
violéncias praticadas na familia e na
sociedade e ainda aumenta o risco de cancer.
Beber e fumar, quando associados, multiplicam
o risco de cancer e ndo diminuem o estresse

do dia-a-dia.

ABUSE DE FRUTAS,
VERDURAS E LEGUMES

Eles tém as cores da satde e sdo ricos em
vitaminas e sais minerais. Inclua na sua
alimentagdo cereais integrais e outros produtos
ricos em fibras, como milho, feijdo e frutas
secas. E simples! Tente sempre fazer um prato
colorido. Diminua o consumo didrio de
alimentos gordurosos e evite os defumados e
salgados. Mantenha seu peso dentro de uma
faixa adequada a sua idade e altura.

Vocé ndo precisa entrar numa academia de
ginastica para fazer exercicios. Faga da
atividade fisica uma rotina do seu dia-a-dia.
Use escadas, desca do 8nibus ou estacione seu
carro um pouco antes do seu destino.
Caminhe, sempre que possivel, aproveitando a
hora do almoco. Assim, vocé estaré
contribuindo para manter uma boa forma e
ainda liberando as tensdes didrias.

O equilibrio entre as calorias adquiridas
através dos alimentos e as consumidas em
atividades fisicas € uma das férmulas para
uma vida mais saudavel.

PROTEJA-SE DOS RAIOS SOLARES

Néo é somente tomando banho de mar ou
piscina que vocé precisa se proteger do sol.
Durante o trabalho na construgéo civil, nos
polos petroquimicos e na agricultura,
proteja-se. Evite a exposigdo ao sol de
forma prolongada e freqiente,
principalmente se vocé tem a pele clara.
Evite tomar sol entre 10 e 16 horas, quando
os raios ultravioletas sdo mais intensos. Use
chopéus, camisetas, éculos escuros,
guarda-séis e protetores solares na pele,
com fator de protegdo solar (FPS) 15. Repita
a aplicagdo apés suar, molhar-se ou
enxugar-se com toalha.

A falta de higiene, o inicio precoce da
atividade sexual e a multiplicidade de
parceiros aumentam a chance de
contaminacéo com virus sexualmente
transmissiveis que estdo relacionados a
alguns tipos de céncer.

O sexo seguro também previne céncer.

PREVENGAO SEMPRE
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