Cuidados
com a saude
e prevencgao
do céincer



O cdncer é uma doencga

° causada pela multiplicagéo
de células anormais que
pode surgir em qualquer
parte do corpo.

Diversos fatores estéo relacionados com o seu
aparecimento, como idade avancgada, histdrico
familiar, tabagismo, consumo excessivo de dlcool,
obesidade, sedentarismo, exposicdo solar em
excesso, alimentacdo rica em ultraprocessados e
pobre em frutas e legumes, exposicdo a substéncias
quimicas, infec¢do por alguns virus e mutagoes
genéticas.

Alguns desses fatores ndo s@o evitdveis, como
predisposicdo genética e envelhecimento natural. J&
os fatores relacionados ao estilo de vida sdo
possiveis de evitar e, dessa forma, prevenir o céncer.

Neste material, apresentamos medidas de
prevencgdo, mas é fundamental manter
acompanhamento médico regular para
garantir um cuidado completo.




Medidas de prevencdo do céncer

As principais medidas que auxiliam na prevencdo de
diversos tipos de cancer sdo:

e Ndo fumar e evitar estar préximo a pessoas que fumam

Fumantes tém um risco significativamente maior de
desenvolver c@ncer, principalmente cncer de pulmado,
devido as subst@ncias toxicas presentes no cigarro. A
fumaca do tabaco também é prejudicial para pessoas
que convivem com fumantes.

e Ter uma alimentacgéo saudavel

Evitar comer alimentos ultraprocessados (como
carnes embutidas, refrigerantes, salgadinhos, biscoitos
recheados, sopa e macarrdo instantdneos, temperos
em po) e ter uma alimentagdo balanceada, rica em
alimentos de origem vegetal como frutas, legumes,
verduras, cereais integrais e leguminosas, reduz o risco
de desenvolver quase todos os tipos de cdncer.

e Manter o peso corporal adequado

A obesidade é um fator de risco para o
desenvolvimento de céncer.

e Praticar atividade fisica regularmente

O sedentarismo é um fator de risco importante para o
desenvolvimento de diversos tipos de cdncer.
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¢ Evitar o consumo de bebidas alcoodlicas

Consumir bebidas alcodlicas aumenta o risco de
desenvolver diferentes tipos de cncer, como boca,
faringe, laringe, esé6fago, estdmago, figado, intestino
e mama. Para a prevencgdo de cancer, ndo hd
quantidade sequra de consumo, mas, quanto maior a
dose ingerida e o tempo de exposi¢c@o, maior serd o
risco de desenvolver céncer.

e Evitar a exposigdo excessiva ao sol

A exposicdo solar excessiva € o principal fator de risco
para o cAncer de pele.




Exames de rastreamento

Além das medidas de prevengdo acima, € importante
realizar os exames de rastreamento de céncer, para
detectar e tratar precocemente a doenca. Sequem os
principais exames de rotina recomendados:

e Exame preventivo ginecoldgico (Papanicolau)

Mulheres, ou qualquer pessoa com colo do utero, entre
25 e 64 anos devem realizar o exame preventivo do
cdncer do colo do Utero a cada trés anos (apds dois
exames anudis hormais).

e Deteccgdio de DNA-HPV oncogénico

O Ministério da Saude recomenda a utilizacéo do teste
de DNA-HPV oncogénico, com genotipagem parcial ou
estendida, como método primdrio de rastreamento do
cancer do colo do Utero em pessoas entre os 25 e os 60
anos. O exame deverd ser realizado a cada cinco anos
na populacdo geral e a cada trés anos em pessoas
portadoras de HIV ou em outras situacdes de
imunodepressdo ou imunossupressdo, se o teste
realizado for negativo.

e Mamografia

Mulheres entre 50 e 69 anos devem realizar
mamografia de rotina a cada dois anos, para deteccdo
e tratamento precoces em caso de cdncer de mama.

’ "



¢ Sangue oculto nas fezes
Indicado para todas as pessoas com mais de 50 a 75
anos, como primeiro teste para detecc¢éo precoce de
cancer colorretal.

e Colonoscopia

Indicado para casos selecionados a partir de 50 anos,
por decisGo compartilhada com o paciente.

Medidas de prevencdo especificas

Seguem os tipos de cdncer mais frequentes no Brasil e
algumas medidas que auxiliam na prevencdo de cada
um deles:

1.Cancer de pele ndo melanoma
Esse € o tipo de cAncer mais frequente no Brasil.

Os principais fatores de risco incluem:

e Exposigdo prolongada e frequente ao sol,

e Ter pele, olhos e cabelos claros;

e Ter histéria familiar ou pessoal de céincer de pele;

e Uso de cdmara de bronzeamento artificial.

Obs.: a exposicdo direta ao sol de criang¢as abaixo de

seis meses deve ser evitada devido ao aumento do
risco de cancer de pele no futuro.




Os principais meios de prevengao sdo:

e Evitar exposic¢do prolongada ao sol, principalmente
entre 10h e 16h;

e Buscar lugares com sombra;

e Aplicar protetor solar na pele, pelo menos, 20 minutos
antes da exposi¢do ao sol;

e Usar roupas, bonés ou chapéus e éculos escuros com
protecdo UV, sombrinhas e barracas;

e Usar filtro solar préprio para os ldbios.

Importante!

E necessdrio reaplicar o filtro solar a cada duas
horas, durante a exposigdo solar, assim como apds
mergulho ou grande transpiragdo. Mesmo os filtros
solares “da prova d’dgua” devem ser reaplicados.

Como identificar o cancer de pele:

e Manchas que cogam, ‘3.)5

descamam ou sangram;

e Sinais ou pintas que mudam
de tamanho, forma ou cor;

¢ Feridas que ndo cicatrizam
em 4 semanas.

Ao perceber qualquer
alteragdo suspeita na pele,
consulte um médico
dermatologista.




2.Cdancer de mama

No Brasil, o cdncer de mama é o segundo mais
incidente em mulheres.

Diversos fatores estdao relacionados ao céincer de
mama, como:

e Idade avangada (risco é maior em mulheres acima
de 50 anos);

e Obesidade;

e Sedentarismo;

e Consumo de bebida alcodlica;

e Primeira menstruagdo antes dos 12 anos;

e Ndo ter tido filhos ou primeira gravidez apds os
30 anos;

e Menopausa apds os 55 anos;

e Ter feito uso de contraceptivos orais (pilula
anticoncepcional) por tempo prolongado;

e Histdrico familiar de cncer de mama ou ovdrio;

e Exposic¢do frequente a radiagdes ionizantes
(radiografias, tomografias, radioterapia,
entre outras).

Obs.: o cncer de mama também acomete homens,
apesar de raro.




Os principais meios de prevengao sdo:

e Praticar atividade fisica;

e Manter uma alimentacéo sauddvel;

e Manter o peso corporal adequado;

e Evitar o consumo de bebidas alcodlicas;

e Amamentar. Aamamentacdo protege as mdes
contra o cdncer de mama e as criang¢as contra a
obesidade infantil;

e Ndo fumar;

e Fazer mamografia de rotina. O Ministério da Saude
recomenda a realiza¢@o da mamografia de rotina
para mulheres entre 50 e 69 anos a cada 2 anos. Essa
recomendacdo também se aplica a homens trans e
pessoas ndo-bindrias designadas como femininas ao
nascer, que mantém suas mamas.

Como identificar cdncer de mama:

A mamografia de rotina, conforme indicado,

é a melhor forma de diagnosticar o cdncer de
mama de forma precoce, quando as chances de
cura sdo grandes.

O autoexame de mama também deve ser realizado
mensalmente apds o término da menstruagdo ou em
uma data do més escolhida, para quem néo possui
mais ciclos menstruais. Conhecer a prépria mama
ajuda aidentificar algo “novo”.



O que deve ser procurado no autoexame de mama:

e Nodulo (carogo) na mama ou axila;

e Alteracdes no mamilo, como retracdo;

e Saida espontdnea de liquido anormal pelos mamilos;

e Pele da mama avermelhada, retraida ou parecida
com casca de laranja.

Caso perceba algum desses sinais, procure avaliagéo
médica, se possivel, com ginecologista/mastologista,
para prosseguir com a investigag¢do, permitindo
diagndstico precoce e tratamento, se necessdrio.




O c@ncer de prostata é o segundo mais comum entre o0s
homens, ficando atrds apenas do cdncer de pele ndo
melanoma no Brasil.

3.Cancer de prostata

Os principais fatores de risco incluem:
e Idade superior a 60 anos;

e Histéria familiar de céincer de préstata (pai, irmdo
ouavd);
e Obesidade ou sobrepeso.

Os principais meios de prevencgao sdo:
e Manter o peso corporal adequado;
e Praticar atividade fisica regularmente;

e Ter uma alimentacéo balanceada, rica em frutas,
verduras, legumes, grdos e cereais integrais;

e Evitar o consumo de bebidas alcodlicas;
e Evitar fumar.

No inicio, o céincer de prostata pode ndo
apresentar sintomas.

Quando os sintomas surgem, os mais comuns sdo:
¢ Dificuldade de urinar;

e Demora em comecar e terminar de urinar;

e Sangue Nna urina;

e Diminuicéo do jato de urina;

e Necessidade de urinar mais vezes durante o dia
ou a noite.
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Caso apresente algum desses sintomas, procure
atendimento médico com urologista.

Achados no exame fisico (toque retal) e dosagem do
PSA (Antigeno Prostdtico Especifico) no sangue
podem sugerir a presenca da doenca. Nesses casos,
estd indicada a realizagdo de exame de imagem da
prostata (ultrassonografia) que, se alterado, poderd
indicar a necessidade de biépsia (retirada de
pequenos pedacos da prostata), para confirmagéo e
defini¢do do tratamento.

Importante!

O Ministério da Saude, assim como a Organizacdo
Mundial da Saude (OMS), ndo recomenda o
rastreamento do céincer de prostata em pessoads
assintomdticas, ou seja, ndo € indicado que
pessoas sem sinais ou sintomas fagam exames
de forma rotineira.




4.Cdancer colorretal

O cancer colorretal € um tipo de cancer de intestino
gue se desenvolve no intestino grosso e/ou no reto.
Geralmente, inicia-se por meio de lesdes benignas,
chamadas polipos intestinais. A deteccdo e remocéo
precoce desses polipos pode prevenir o
desenvolvimento do cancer.

Os principais fatores de risco incluem:
e Obesidade;
e |dade superior a 50 anos;

e Sedentarismo;

e Alimentagdo pobre em frutas,
vegetais e outros alimentos ricos
em fibras;

e Consumo excessivo de carne
vermelha e de alimentos
embutidos e processados
(salsicha, mortadela, linguica,
presunto, bacon, blanquet de peru,
peito de peru, salame, entre outros);

e Histdrico de céincer de intestino na familia;
e Tabagismo;
e Consumo de bebida alcodlica;

e Doencgas inflamatdrias do intestino.




Os principais meios de prevengéo do céncer
colorretal sao:

e Manter o peso corporal adequado;

e Evitar o consumo de alimentos embutidos e
ultraprocessados, além de reduzir o consumo de
carne vermelha;

e Manter uma dieta rica em fibras e grdos integrais;
e Evitar o consumo de bebidas alcodlicas;
e Ndo fumar;

e Praticar atividade fisica regularmente.

E recomendado que todas as pessoas com mais de 50
anos redlizem o exame de sangue oculto nas fezes
anualmente. Quando alterado, € necessdria a
realizacdo de um exame endoscopico complementar
(retossigmoidoscopia/colonoscopia), capaz de
diagnosticar e mesmo tratar algumas lesées, evitando
que elas se transformem em céncer.

Pessoas com histérico
familiar de céncer ou
diagndstico de doenca
inflamatdria intestinal
podem ter que iniciar o
rastreamento antes dos
50 anos.

Converse com o
seu meédico!



Como identificar o cdncer colorretal:

e Sangue nas fezes;

e Diarreia ou constipacéo (prisdo de ventre);
e Dor, cdlica ou desconforto abdominal;

e Fragueza e anemia sem outra causa;

e Cansacgo excessivo;

e Perda de peso;

e Alteracdo na forma das fezes (fezes muito finas e
compridas);

e Massa (tumoracgdo) abdominal.

Caso apresente algum dos sinais ou sintomas, procure
atendimento médico, se possivel, por
coloproctologista, para prosseguir com a investigagdo
e permitir o diagndstico precoce e o tratamento.




5.Cdncer de pulmao
(traqueia, bronquios e pulmao)

O cdancer de pulmdo é uma das principais causas de
mortes evitdveis, pois 85% dos casos estdio
relacionados ao tabagismo.

Os principais fatores de risco para o cdncer de

pulmao incluem:

¢ |dade entre 50 e 70 anos;

e Fumar ou conviver com pessods fumantes;

e Histdrico familiar de cancer de pulmdo;

e Poluicdo;

e Exposi¢do a agentes causadores de cdncer no
trabalho (asbesto, arsénico, berilio, cddmio).

Os principais meios de prevengdio sdo:

e Ndo fumar e evitar estar préximo a pessoas
que fumam;

e Praticar atividade fisica
regularmente;

e Evitar a exposicdo
a agentes quimicos,
presentes geralmente
em trabalhos industriais.




Como identificar o cGncer de pulmao:

e Tosse prolongada;

e Escarro com sangue,

e Dor no peito;

e Rouquiddo persistente;

e Dificuldade de respirar;

¢ Perda de peso e diminui¢do do apetite;
e Pneumonia frequentemente;

e Cansaco e fraqueza.

Figue atento e busque atendimento médico caso
apresente algum desses sintomas. Em caso de
suspeita de cdncer de pulmao, serdo solicitados
exames de imagem do pulmdo (radiografia e
tomografia), podendo ser necessdria a realizagdo de
bidpsia para confirmar o diagndstico e definir o
tratamento.

by




6.Cdancer do colo do utero

O cancer do colo do utero é causado pela infecgdo
persistente por alguns subtipos de Papilomavirus
Humano (HPV).

Outros fatores de risco associados:
e Tabagismo;
e Uso prolongado de pilulas anticoncepcionais;

e Inicio precoce da atividade sexual e multiplos
parceiros.

Os principais meios de prevengao séo:
e Uso de preservativo durante a relacdo sexual,
e Vacinag¢do contra o HPV,

e Realizacdo do exame preventivo ginecoldgico
(Papanicolau) em mulheres, ou qualquer pessoa com
colo do utero, na faixa etdria de 25 a 64 anos, € que jd
tiveram atividade sexual. O exame deve ser realizado
a cada trés anos apds dois exames anuais normais.

Obs.: para pessoas com HIV, imunodeprimidas ou em
imunossupress@o, a realizacdo do preventivo deve
comecar com o inicio da vida sexual, com
periodicidade anual apds dois exames

semestrais normais.

e Realizacdo do teste de DNA-HPV oncogénico em
pessods entre os 25 e 0s 60 anos. O exame deverd ser
realizado a cada cinco anos na populacdo geral e a
cada trés anos em pessoas com HIV, com
imunodepressdo ou imunossupress@o, se o teste
realizado for negativo.
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Vacinagéo contra HPV

A vacina contra o HPV é a medida
mais eficaz na prevengdo do
cd@ncer de colo do Utero. A vacina
tetravalente estd disponivel
gratuitamente no Sistema Unico
de Saude (SUS).

A vacinacgdo € indicada para:

e Meninas e meninos de 9 a 14 anos,
com uma dose Unica;

e Mulheres e homens que vivem com HIV, transplantados
ou com cé@ncer, entre 9 e 45 anos, com trés doses;

e Vitimas de abuso sexual, imunocompetentes, entre 15 e
45 anos, com duas ou trés doses;

e Usudrios de Profilaxia Pré-Exposicdo (PrEP) de HIV entre
15 e 45 anos, com trés doses;

¢ Pacientes com Papilomatose Respiratdria Recorrente
(PRR), a partir dos 2 anos de idade.
Como identificar o cancer de colo do utero:

Nos estdgios iniciais, o cncer do colo do Utero pode néo
apresentar sintomas. Por isso, realizar o exame preventivo
regularmente é fundamental para a detecgdo precoce

da doenca.
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Quando os sintomas aparecerem, eles podem incluir:

e Sangramento vaginal anormal, especialmente apds
relacdes sexuais, entre os ciclos menstruais ou na
menopausa;

e Corrimento vaginal anormal, com odor fétido ou
coloragdo incomum;

e Dor durante as relagdes sexuais;

e Dor pélvica ou lombar persistente;

e Sangramento vaginal intenso ou irregular.
Mantenha o exame preventivo ginecoldgico em dia e,

caso apresente algum dos sintomas acima, busque
atendimento médico com ginecologista.
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