O QUE E O CANCER

Prevencao

Dez dicas para se proteger do cancer
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Cancer é o nome dado a um conjunto de mais de 100
doencas que tém em comum o crescimento desordenado
(maligno) de células que invadem os tecidos e orgaos,
podendo espalhar-se (metdstase) para outras regidoes do
corpo.

Dividindo-se rapidamente, estas células tendem a ser
muito agressivas e incontrolaveis, determinando a
formagao de tumores (acumulo de células cancerosas) ou
neoplasias malignas. Por outro lado, um tumor benigno
significa simplesmente uma massa localizada de células
que se multiplicam vagarosamente e se assemelham ao
seu tecido original, raramente constituindo um risco de
vida.

Os diferentes tipos Celula Tecido
de cancer correspondem
aos varios tipos de células
do corpo. Por exemplo, &z
existem diversos tipos de cancerigeno
cancer de pele porque a
pele é formada de mais de
um tipo de célula. Se o
cancer tem inicio em
tecidos epiteliais como pele
ou mucosas ele é

denominado carcinoma. Se comega em tecidos conjuntivos
como 0sso, musculo ou cartilagem é chamado de sarcoma.

Célula Tecido
cancerosa infiltrado

As causas de cancer sao variadas, podendo ser
externas ou internas ao organismo, estando ambas inter-
relacionadas. As causas externas relacionam-se ao meio
ambiente e aos habitos ou costumes préprios de um
ambiente social e cultural. As causas internas sao, na
maioria das vezes, geneticamente pré-determinadas, estao
ligadas a capacidade do organismo de se defender das
agressOes externas. Esses fatores causais podem interagir
de varias formas, aumentando a probabilidade de
transformacdes malignas nas células normais.

O envelhecimento traz mudancas nas células que
aumentam a sua suscetibilidade a transformagao maligna.
Isso, somado ao fato de as células das pessoas idosas
terem sido expostas por mais tempo aos diferentes fatores
de risco para cancer, explica em parte o porqué de o
cancer ser mais freqliente nesses individuos.Os fatores de
risco ambientais de cancer sdo denominados cancerigenos
ou carcinégenos. Esses fatores atuam alterando a
estrutura genética (DNA) das células.

Os fatores de risco de cancer podem ser encontrados
no meio ambiente ou podem ser herdados. A maioria dos
casos de cancer (80%) esta relacionada ao meio ambiente,
no qual encontramos um grande numero de fatores de
risco. Entende-se por ambiente o meio em geral (agua,
terra e ar), o ambiente ocupacional (industrias quimicas e
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afins) o ambiente de consumo (alimentos, medicamentos)
o ambiente social e cultural (estilo e habitos de vida).

As mudancas provocadas no meio ambiente pelo
proprio homem, os 'habitos' e o 'estilo de vida' adotados
pelas pessoas, podem determinar diferentes tipos de
cancer.

- Tabagismo

- Habitos Alimentares

- Alcoolismo

- Habitos Sexuais

- Medicamentos

- Fatores Ocupacionais

- Radiacao solar

Sdo raros os casos de canceres que se devem
exclusivamente a fatores hereditarios, familiares e étnicos,
apesar de o fator genético exercer um importante papel na
oncogénese. Um exemplo sao os individuos portadores de
retinoblastoma que, em 10% dos casos, apresentam
historia familiar deste tumor.

Alguns tipos de cancer de mama, estbmago e
intestino parecem ter um forte componente familiar,
embora nao se possa afastar a hipétese de exposicao dos
membros da familia a uma causa comum. Determinados
grupos étnicos parecem estar protegidos de certos tipos de
cancer: a leucemia linfocitica é rara em orientais, e o
sarcoma de Ewing é muito raro em negros.

As células que constituem os animais sdao formadas
por trés partes: a membrana celular, que é a parte mais
externa; o citoplasma (o corpo da célula); e o nucleo, que
contém os cromossomas, que, por sua vez, sao compostos
de genes. Os genes sao arquivos que guardam e fornecem
instrucdes para a organizagcao das estruturas, formas e
atividades das células no organismo. Toda a informacao
genética encontra-se inscrita nos genes, numa "memoria
guimica" - o acido desoxirribonucleico (DNA). E através do
DNA que os cromossomas passam as informagdes para o
funcionamento da célula.
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A prevencdo do cancer nem sempre é possivel, mas ha
fatores de risco que estao na origem de diferentes tipos de
tumor. O principal é o tabagismo. O consumo de bebidas
alcodlicas e de gorduras de origem animal, dieta pobre em
fibras, vida sedentaria e obesidade também devem ser evitados
para prevenir os tumores malignos. Sao raros o0s casos de
cancer que se devem apenas a fatores hereditarios.

1. Pare de fumar! Esta é a regra mais importante para
prevenir o cancer.

2. Uma alimentacdo saudavel pode reduzir as chances de
cancer em pelo menos 40%. Coma mais frutas, legumes,
verduras, cereais e menos alimentos gordurosos, salgados e
enlatados. Sua dieta deveria conter diariamente, pelo menos,
cinco porgoes de frutas, verduras e legumes. Dé preferéncia as
gorduras de origem vegetal como o azeite extra virgem, 6leo de
soja e de girassol, entre outros, lembrando sempre que nao
devem ser expostas a altas temperaturas. Evite gorduras de
origem animal (leite e derivados, carne de porco, carne
vermelha, pele de frango etc) e algumas gorduras vegetais
como margarinas e gordura vegetal hidrogenada.

3. Evite ou limite a ingestdo de bebidas alcodlicas. Os
homens nao devem tomar mais do que dois drinks por dia,
enquanto as mulheres devem limitar este consumo a um drink.
Além disso, pratique atividades fisicas moderadamente durante
pelo menos 30 minutos, cinco vezes por semana.

4. E aconselhavel que homens, entre 50 e 70 anos, na
oportunidade de uma consulta médica, orientem-se sobre a
necessidade de investigacao do cancer da préstata.

5. Os homens acima de 45 anos e com histérico familiar
de pai ou irmdo com cancer de prostata antes dos 60 anos
devem realizar consulta médica para investigacao de cancer da
prostata.

6. As mulheres, com 40 anos ou mais, devem realizar o
exame clinico das mamas anualmente. Além disto, toda mulher,
entre 50 e 69 anos, deve fazer uma mamografia a cada dois
anos. As mulheres com caso de cancer de mama na familia
(mae, irma, filha etc, diagnosticados antes dos 50 anos), ou
aquelas que tiverem cancer de ovario ou cancer em uma das
mamas, em qualquer idade, devem realizar o exame clinico e
mamografia, a partir dos 35 anos de idade, anualmente.

7. As mulheres com idade entre 25 e 59 anos devem
realizar exame preventivo ginecoldgico. Apds dois exames
normais seguidos, devera realizar um exame a cada trés anos.
Para os exames alterados, deve-se seguir as orientacdes
médicas.

8. E recomendavel que mulheres e homens, com 50 anos
ou mais, realizem exame de sangue oculto nas fezes, a cada
ano (preferencialmente), ou a cada dois anos.

9. No lazer, evite exposicao prolongada ao sol, entre 10h
e 16h, e use sempre protecao adequada como chapéu, barraca
e protetor solar. Se vocé se expode ao sol durante a jornada de
trabalho, procure usar chapéu de aba larga, camisa de manga
longa e calga comprida.

10. Realize diariamente a higiene oral (escovacao) e consulte o
dentista regularmente.
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