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30% dos casos de cancer de mama
podem ser evitados”, alerta oncologista
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DA REDAGCAO

casos de céancer
de mama podem ser evita-
dos com uma mudanca de
comportamento. Atividades
fisicas regulares e alimen-
tacdo saudavel sdo fato-
res fundamentais para evi-
tar esse tumor”, orienta o
médico Ramon Andrade de
Mello, professor da disci-
plina de oncologia clinica
do doutorado em medicina
da Universidade Nove de
Julho (Uninove), do corpo
clinico do Hospital Israelita
Albert Einstein, em Sao
Paulo, e PhD em oncologia
pela Universidade do Porto,
Portugal.

A campanha Outubro
Rosa é um momento de
alerta sobre o papel da
prevencdo da doenca, que
pode ser feita com inicia-
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A campanha Outubro Rosa é um momento de alerta sobre o papel da
prevencao da doenca

tivas simples no dia a dia. “A
importancia da atividade fisica
esta na sua capacidade de pro-
mover o equilibrio dos niveis de
horménio, bem como reduzir o
tempo do transito gastrointestinal
e fortalecer as defesas do corpo”,
detalha o oncologista. Segundo
ele, aproximadamente 30 minu-
tos de atividades fisicas diarias
ja contribuem para melhorar a
salde: “Dispensar o elevador

e subir pelas escadas, descer
alguns pontos de 6nibus antes do

Dia 8

Dia do Nordestino

destino e dar preferéncia para as
caminhadas j4 fazem uma gran-
de diferencga”.

A obesidade é outro fator que
deve ser revertido. O oncologista
explica que o tecido gorduroso
amplia a producdo do hormo-
nio estrogénio nas pessoas obe-
sas e pode estar relacionado a
um estado inflamatério sistémi-
co no individuo: “Nas mulheres,
ele favorece o aparecimento de
tumores como os de mama e
endométrio”. Por isso, é funda-

Dia 9
Dia Mundial dos Correios
Dia Acougueiro e do
Profissional do Setor
Dia do Atletismo

mental uma alimentacédo
rica em alimentos de ori-
gem vegetal como frutas,
legumes, verduras, cereais
integrais, entre outros ali-
mentos. A recomendacao
€ evitar os alimentos ultra-
processados, bebidas ado-
cadas e aqueles produtos
com muito sal.

“O consumo de alcool
também deve ser feito de
forma moderada e o taba-
co precisa ser eliminado
como forma de preven-
¢ao, ndo apenas do cancer
de mama, mas de outros
tumores oncoldgicos”,
afirma Ramon de Mello.
Segundo ele, a amamen-
tacdo deve ser estimulada.
Ela contribui para a saude
da mulher e do bebé. Com
o aleitamento, as mulheres
tém reducdo de determina-
dos hormbnios, que con-
tribuem para o surgimen-
to desse tipo de céancer.
“O aleitamento materno é
ainda um promotor da eli-
minagcdo e renovagdo de
células passiveis de lesdes
no material genético, redu-
zindo as possibilidades do
cancer de mama”, conclui
0 oncologista.

Dia 10
Dia Mundial da Saude Mental
Dia Mundial do Lions Clube
Semana da Ciéncia e
Tecnologia



