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1.

Nem todo céncer provoca dor. A dor do cén-
cer geralmente aparece quando ele ji € avan-
cado. Néo espere sentir dor para procurar o
médico, ao notar qualquer anormalidade no
seu corpo.

Acostume-se a examinar a intervalos regulares
o seu corpo (auto-exame). Examine sempre a
sua pele, a sua boca, 0 seu pescogo, as suas
axilas e virilhas. Se vocé é mulher, examine
mensalmente os seus seios e axilas (mulher
que tem regra, todo més, uma semana depois
de acabada a menstruagdo; senhora idosa, to-
do més, num dia da sua escolha). Se vocé é
homem, examine sempre os seus testfculos.

i

Se vocé tem mais de 40 anos de idade, procu-
re submeter-se anualmente ao exame da cavi-
dade bucal e do reto.

Se vocé é fumante, procure deixar de fumar e
procure submeter-se ao exame da boca, farin-
ge, laringe e pulmao.

Se vocé tem mais de 50 anos, procure sub=
meter-se ao exame urolégico, para detectar
cedo alterages da préstata e da bexiga.

. Se vocé é mulher, tem mais de 20 anos de

idade e mantém relagGes sexuais, procure O
posto de saiide mais préximo de sua casa ou
trabalho e submeta-se ao exame ginecolégico
(exame dos seios e preventivo do céncer do
colo do iitero).

. Se vocé tem pele clara e se expde ao sol, seja

por lazer, seja por causa da sua profissdo, use
protetor solar e evite bronzeadores e a exposi=
¢@o ao sol em horas de maior incidéncia dos
raios ultra-violeta, ou seja, das 10 as 14 ho-
ras.

Procure ter um parceiro sexual constante e
mantenha a higiene da genitdlia externa, seja
homem, seja mulher.

Alimente-se de forma equilibrada: evite o ex-
cesso de frituras, alimentos defumados, chur-
rascos, agicar, doces, massas e adogantes arti=
ficiais; e procure comer mais frutas frescas,
vegetais e fibras. Com esta dieta vocé se pro-
tege das doengas do coragéo e dos vasos e dos
cénceres de estdmago e intestino.

10. As fibras sdo importantes para a formagéo do

bolo fecal e, conseqiientemente, regulam o
funcionamento do intestino, combatendo a
prisdo-de-ventre. Vocé€ encontra fibras na
magd, alcachofra, cebola, mamaio, alface,
tomate, brécolis, batata inglesa, ameixa,
abacate, aipo, laranja etc.
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1. O céncer nio é uma doenga s6, mas um conjunto de doengas.
Isto significa que o cincer pode atingir as pessoas de todas as
idades, em 6rgdos diferentes e sob circunstincias diversas.
Existem cénceres que ddo mais em criangas, outros em adul-
tos, uns outros em mulheres e mais outros em homens.

2. Alguns cénceres podem ser evitados, como € o caso do céncer
de pele, de pulmdo e do colo colo do iitero.

3. Os cénceres que ndo podem ser evitados podem ser curados,
se o diagndstico do tumor for dado logo e se as pessoas doen-
tes forem cuidadas a tempo.

4. Outras maneiras de evitar o cAncer sdo:
Nao beber bebidas alcoélicas em excesso, evitar as contami-
nagles genitais e tratd-las quando elas existirem, nédo tomar
remédios que ndo sejam receitados por médico e evitar a
contaminagao do ambiente e do organismo.

5. Procure um médico ou um dentista se lhe ocorrer:
® sangramento vaginal fora do perfodo das regras ou depois
da menopausa;
hemorragia inexplicadas pela boca, nariz, inus e uretra;
dor durante a relagdo sexual;
€arogos nos seios;
manchas brancas ou vermelhas na boca;
feridas que ndo cicatrizam, localizadas nos l4bios, na boca
e na pele;
fnguas presentes sem que haja infecgao aparente;
prisdo-de- ventre persistente;
alteragGes na cor e/ou tamanho das verrugas, pintas ou si-
nais;
lesGes de pele que passam a sangrar;
rouquiddo persistente;
tosse persistente;
dor no estdmago e ma digestdo que nio melhora com o
tratamento;
® dificuldade persistente de engolir;
® perda de peso sem causa aparente; €
® anemia inexplicada.
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