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ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Consuma frutas,
verduras, legumes,
cereais integrais e
leguminosas.

Reduza o consumo

de ultraprocessados,
embutidos e alimentos
ricos em acucar.

Mantenha um equilibrio
calérico para evitar a
obesidade.

ATIVIDADE FiSICA
REGULAR

Pratique pelo menos

150 min/semana de
exercicios moderados ou
75 min intensos.

Evite o sedentarismo,
mantenha-se ativo
diariamente.

EVITE TABAGISMO
E ALCOOL

O cigarro é a principal
causa evitavel de cancer.

O consumo excessivo de
alcool também eleva o
risco de varios tipos de
tumores.
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PROTEJA-SE DO SOL

Evite exposicéo ao sol
entre 10h e 16h.

Use protetor solar (FPS
30+), 6culos escuros e
roupas adequadas.

EXAMES
PREVENTIVOS

Papanicolau: previne o
cancer de colo do utero.

Mamografia: indicada a
partir dos 40-50 anos,
conforme risco.

Colonoscopia:
recomendada a partir
dos 45-50 anos.

Tomografia de térax
de baixa dose: para
fumantes e ex-fumantes.

PSA e toque retal:
rastreamento do cancer
de préstata.

EVITE SUBSTANCIAS
TOXICAS

Reduza a exposicéo a
agrotoéxicos, amianto
e produtos quimicos
NoCivos.



CONTROLE DO PESO VACINE-SE
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' ' O excesso de peso ) HPV: protege contra
aumenta o risco de canceres do colo do
diversos tipos de cancer. utero, pénis, orofaringe

e anus.
Manter um IMC
adequado ajuda na Hepatite B: reduz o risco
prevencdo da doenca. de cancer de figado.

A prevencao é o melhor caminho! Adotar habitos
saudaveis pode reduzir em até 40% o risco de cancer.

Riscos de cancer modificaveis

Comportamentos e fatores que
aumentam o risco de cancer.
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Percentual de casos de cancer nos EUA em adultos acima de 30 anos atribuidos a fatores selecionados.
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