Substancias que auxiliam na prevenc¢ao do cancro colo-retal: % H F F
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« Oleo de peixe

Diga nao aos agucares processados (pastelaria) a fast-food a uma dieta pobre
em fibras vegetais e rica em gorduras(fritos) carnes vermelha sobretudo carnes
fumadas (enchidos).

CUIDE DA SUA SAUDE. SAIBA QUE O CANCRO COLO-RETAL E POSSIVEL
PREVENIR, TRATAR E VENCER! A PREVENCAO E DETENCAO PRECO-
CE ESTAO NAS SUAS MAOS!
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O que é o cancro colo-retal?

Uma doenca no intestino grosso e ou reto, que se desenvolve progressivamente devi-
do a uma alteracdo nas células, que vao crescendo de forma desordenada, sem
qualquer sintoma. O cancro colo-retal é a segunda forma de cancro mais frequente
em Portugal, a terceira mais comum nos homens e a segunda mais comum nas
mulheres.

Quais as causas?

Na maioria das vezes nao é possivel determinar a causa do cancro colo-retal.
Porque afeta algumas pessoas e outras nao? Existem pessoas que tém mais proba-
bilidade de desenvolver a doenca por varios fatores de risco que aumentam essa
possibilidade.

Quais os fatores de risco?

Os fatores de risco mais importantes para o desenvolvimento desta doenca sao
0s seguintes:

« Idade

« Polipos colo-retais

« Histdria familiar ou pessoal de cancro colo-retal
« AlteracOes genéticas

+ Doenca de Crohn ou colite ulcerosa

+ Dieta - alimentacao pobre em frutas e vegetais

« Tabagismo, alcoolismo e sedentarismo

+ Obesidade

Importa referir que o stress por si s0 ndo € a causa principal, mas em conjunto
com os fatores de risco, pode ser um fator potenciador.
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Hospital Prof. Doutor Fernando Fonseca, EPE.

Como prevenir?

« Dieta equilibrada: tenha uma dieta equilibrada rica em fibras, e que inclua fruta
fresca e vegetais, evitando o excesso de gorduras e calorias, carnes vermelhas
e processadas e alimentos salgados. Deve beber muitos liquidos, evitando
bebidas acucaradas.

« Exercicio fisico: faca exercicio fisico regularmente, para evitar o excesso de
peso.

« Treinointestinal, prevenir a obstipacdo cronica (dieta, hidratacdo e exercicio)

« Histdria familiar de cancro colo-retal: E importante conhecer a histéria da
sua familia, se algum dos seus familiares teve ou tem cancro do colon,
deve consultar o seu médico.

+ Realizagdo de exames: Deve realizar exames para a detecdo precoce de polipos
ou lesoes do reto, se tiver antecedentes familiares antes dos 50 anos e se tiver
sintomas deve dirigir-se ao seu medico de familia para fazer o despiste.

Quais os sinais de alerta?

Existem alguns sinais que podem ser indicadores de alguma alteracao relacionada

com a presenca do cancro colo-retal.

« Presenca de sangue nas fezes

« Alteracdo dos habitos intestinais

+ Diarreia, obstipacao ou sensa¢ao que o intestino nao esvazia totalmente

« Anemia

« Desconforto abdominal generalizado (inchaco, gases, enfartamento ou caibras)

« Falta de ar a pequenos esfor¢os ou cansaco constante - Perda de peso sem
explicagao

« Palpitacoes

« Nauseas e vomitos

Caso apresente alguns destes sintomas, deve consultar imediatamente o seu
médico para despistar a doenca.



