( R Comemorou-se no passado dia 4 de
fevereiro o Dia Mundial do Cancro.

N 04 de Fevereiro Todos os anos, nessa data, a

Dia Mu nd| a| Organizacdo Mundial da Saude alia-
se a Unido Internacional contra o

v 4 da Luta contra Cancro, a fim de desmistificar

o Cancro algumas das ideias pré-concebidas
sobre o cancro ¢ informar sobre os
factos reais da doenga.

O Que € 0 Cancro?

O cancro ¢ a proliferacdo anormal de células. O cancro tem inicio nas células: um conjunto de
células forma um tecido e, por sua vez, os tecidos formam os oOrgdos do nosso corpo.
Normalmente, as células crescem e dividem-se para formar novas células. No seu ciclo de vida,
as c¢lulas envelhecem, morrem e sdo substituidas por novas células. Algumas vezes, este
processo ordeiro e controlado corre mal: formam-se células novas, sem que o organismo
necessite €, a0 mesmo tempo, as células velhas ndo morrem. Este conjunto de células extra
forma um tumor.

Nem todos os tumores correspondem a cancro. Os tumores podem ser benignos ou malignos.

Os tumores benignos nao sao cancro:

« Raramente pdem a vida em risco;
« Regra geral, podem ser removidos e, muitas vezes, regridem;

« As células dos tumores benignos ndo se "espalham", ou seja, ndo se disseminam para os
tecidos em volta ou para outras partes do organismo (metastizagdo a distancia).

Os tumores malignos sdo cancro:

» Regra geral sdo mais graves que os tumores benignos;
* Podem colocar a vida em risco;
» Podem, muitas vezes, ser removidos, embora possam voltar a crescer;

» As células dos tumores malignos podem invadir e danificar os tecidos e 6rgios circundantes;
podem, ainda, libertar-se do tumor primitivo e entrar na corrente sanguinea ou no sistema
linfatico - este € o processo de metastizacdo das células cancerigenas, a partir do cancro
original (tumor primario), formando novos tumores noutros 6rgaos.



Como se pode desenvolver o cancro?

Muitas vezes, os médicos ndo conseguem explicar porque ¢ que uma pessoa desenvolve cancro
e outra ndo. No entanto, a investigagdo demonstra que determinados factores de risco aumentam
a probabilidade de uma pessoa vir a desenvolver cancro. De um modo geral os factores de risco
mais comuns para o cancro sao:

* Envelhecimento.

« Tabaco.

« Luzsolar.

« Radiagdo ionizante.

» Determinados quimicos e outras substancias.

» Alguns virus e bactérias.

» Determinadas hormonas.

«  Alcool.

« Dieta pobre, falta de atividade fisica ou excesso de peso.

O QUE PODE FAZER PARA PREVENIR?
REDUZA 0 RISCO CONTROLANDO A ALIMENTACAO, 0 PESO E COM ATIVIDADE FISICA

ALIMENTAC}[\O IMC ATIVIDADE FiSICA ESTILO DE VIDA
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Deixar de fumar

Deixar de fumar reduz o risco de cancro nas vias respiratorias, mas também na bexiga, no
estomago, no rim ou no colo do tutero.



Manter o peso certo

Quanto mais elevado for o indice de massa corporal (IMC) maior ¢é o risco. Além do cancro da
mama, utero, rim e colo-rectal, a Agéncia Internacional de Pesquisa contra o Cancro identificou
outros oito tipos associados ao excesso de peso e obesidade, entre os quais: estomago, figado,
pancreas, ovarios e tiréide. No organismo, a gordura em excesso aumenta a inflamagdo e a
producdo de hormonas (estrogénios, testosterona e insulina), o que contribui para a doenga,
explicaram os autores. Ter um peso saudavel ¢ fundamental.

Proteger-se do sol

Embora o cancro de pele surja mais na idade adulta (pelo efeito cumulativo dos raios solares), a
prevencao deve comecar na infincia. Evitar o sol e usar um creme solar na praia ou em
atividades ao ar livre € regra de ouro. Frequentar solarios ¢ também desaconselhado.

Mexer-se mais

Praticar exercicio fisico reduz o risco de desenvolver varios cancros. Dez minutos por dia fazem
uma grande diferenca....

Comer bem

Siga uma dieta pobre em gorduras, sal e acucar e aposte em alimentos frescos, ricos em
vitaminas, fibra e antioxidantes. A carne vermelha e processada deve ser evitada e o consumo de
bebidas alcodlicas reduzido.
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