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Oncologista da dicas para
prevencao ao Cancer
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Realizar uma atividade
fisica € o melhor caminho
para uma vida mais
saudavel.
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DA REDACAO

Construir habitos saudaveis em
busca de uma vida mais equilibra-
da é o segredo para a longevidade.
Eliminar o uso excessivo do alcool
e do tabagismo, praticar exerci-
cios fisicos e estar atento a uma
boa alimentagc&o sédo algumas das
recomendacgfes para evitar o surgi-
mento da doenca. Para falar mais
sobre o tema, convidamos Bruno
Santucci, médico parceiro da Vidia
- plataforma digital que viabiliza
cirurgias para pessoas que nhao
tém plano de salde em hospitais
particulares - e diretor médico do
Hemomed (Instituto de Oncologia
e Hematologia).

Confira a seguir, as dicas para
prevencao e melhoria da saude e
qualidade de vida:

1- Elimine o0 uso excessivo

do alcool e o tabagismo

Quando o assunto é a preven-
¢do ao surgimento de um céancer,
0 combate ao tabagismo e a inges-
tdo de alcool sdo fundamentais
na busca por mais qualidade de
vida. Ambos sédo fatores de risco
para diversos tipos de tumores,
0 que faz o esfor¢co para elimina-
¢do desses maus hébitos valer a
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pena. Por ano, estima-se que o
uso do cigarro seja responsavel
pela morte de mais de 8 milhdes
de pessoas, segundo dados da
OMS (Organizacdo Mundial de
Saude). No Brasil, o registro de
mortes relacionadas aos "transtor-
nos mentais e comportamentais
devido ao uso de &lcool" tiveram
aumento de 18,4%, de 2019 para
2020, de acordo com informacdes
do SIM (Sistema de Informacbes
sobre Mortalidade), do Ministério
da Saude.

2- Atencao ao ambiente e a

genética

Embora a origem genética dos
canceres ocorra em menos de
10% dos casos, é preciso redo-
brar a atencdo quando algum fami-
liar desenvolve a doenca. "Como
geralmente parentes tém costumes
bastantes semelhantes, é preciso
prestar atencdo, jA que a pessoa
pode estar exposta a uma roti-
na parecida”, explica Santucci. O
estilo de vida influencia de forma
relevante a saude. Cuidados com
a alimentagdo e a frequéncia de
atividade fisica no dia a dia fazem
toda diferenca.

3-Pratique exercicios fisicos
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Realizar uma atividade fisica
€ 0 melhor caminho para uma
vida mais saudavel. Sempre
que possivel, procure acom-
panhamento profissional. Caso
ndo caiba no orgamento pagar
por um servico privado, procure
realizar pequenas mudancas no
cotidiano, incluindo mais movi-
mentos realizados, ao longo do
dia. A cada uma hora, procure
se mexer e invista parte do seu
tempo livre em uma pratica que
mais lhe agrade.

4- Tenha uma boa
alimentacao

Com a inflagdo nas alturas,
nem sempre é simples manter
uma boa alimentac¢do. Uma boa
dica é procurar a chamada hora
da xepa, no final das feiras
livres, ao realizar as compras
para semana. Dé preferéncia a
produtos naturais, frutas e vege-
tais e evite embutidos como sal-
sicha e linguica, alimentos com
corante e conservantes e carne
vermelha. Se ndo puder cortar,
tente reduzir a ingestdo. "N&o
ter uma alimentacdo saudavel
esta relacionado ao aumento
da incidéncia de tumores no
estbmago, esdfago e intestino.
Além disso, o sedentarismo e a
obesidade também estédo liga-
dos ao aumento no numero de
casos de cancer de mama e
pancreas." diz Santucci.

5- Mantenha habitos sauda-
veis

Habitos saudaveis como o
controle da obesidade, cessa-
¢cdo de tabagismo e do consu-
mo abusivo do &lcool, além de
uma alimentacéo regrada, estédo
associados a menos chances
de surgimento da doenca e da
metéstase (quando um cancer
inicial se alastra por meio de
novas lesdes, afetando outros
orgdos e tecidos). Mesmo no
caso de pacientes que ja estao
em tratamento, o beneficio é
indiscutivel, uma vez que habi-
tos melhores surtem efeito ime-
diato na resposta aos estimulos.

6- Realize exames
preventivos

A prevencdo ao cancer por
meio de habitos de salde, em
conjunto com a deteccdo pre-
coce, sdo as principais armas
no combate a doenca. O maior
fator de risco sem duvidas é
a idade, porém, esta é uma
causa ndo evitavel, diferente
das demais apresentadas ante-
riormente. "A maior parte dos
tipos de céncer ocorre a partir
da quinta e sexta década de
vida. A partir dessa faixa etaria,
€ preciso redobrar a atencéo,
procurando realizar exames
preventivos como a mamogra-
fia, no caso das mulheres, e o
preventivo de préstata para os
homens", conclui.




