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questao de destino
Previna-se!

Fatores externos Fatores internos

relacionados ao meio ambiente: relacionados as caracteristicas
genéticas do individuo:

— Poluigao quimica;

— Maior suscetibilidade para o
— Uso do alcool; desenvolvimento de cancer;
— Alimentagao inadequada;

O que é cancer
O céancer é um conjunto de mais de

100 doencas caracterizado pelo cres- — Alteragdo no sistema imunolo-

cimento e multiplicacao descontrolada,  — Tabagismo; gico, diminuicdo da capacidade
rapida e invasiva de celglas que _sofre- —> Inatividade fisica: de defesa do organismo contra
ram alteragcdes no material genético. o
— Radiagao; agentes externos;
CausaS de Céncel‘ - EXpOSiQéO excessiva é radiagéo - Enve|heoimentoy permite altera-
Varias causas podem determinar o solar; coes celulares devido ao tempo
surgimento de cancer, sendo estas,  — pratica de sexo sem protecéo. de exposicéo dos individuos aos

classificadas como fatores de risco,

. fator rsco.
podendo ser externas ou internas. SIOIES ¢ 60

Dicas de alimentos

Cancer e Trabalho para levar ao trabalho

Determinadas atividades ocupacionais podem favorecer o surgimento de
algutnf tipos debc?pce_r em tra%alhaglores que se encontram diariamente em com frequéncia e em quantidades
contato com substancias consideradas cancerigenas. suficientes, aumentam a defesa do

Tipos de cancer por exposicdo ambiental e/ou laboral e alguns de seus organismo, prevenindo, retardando e

Alguns alimentos, se consumidos

fatores de risco: revertendo o cancer. Sao eles:
Tipos de Cancer | Fatores de Risco Alimentos ricos em vitamina
Cavidade oral, Agrotdxico, asbesto (amianto), formaldeido, poeira de CeE, catr)ote?mdes, selenio,
faringe e laringe | madeira, de couro de cimento e solventes organicos; ZInco, cobre 18rro & manga- e
— — — nés como: cebola, alho, brocalis,
Mama Agrotoxicos, benzeno, compostos organicos volateis; couve-flor, repolho, couve, espinafre;
Gases (aménia, dxido de nitrogénio, diéxido de cloroe | legumes vermelhos ebama-
Pulmé&o enxofre), inseticidas n&o arsenicais, poeira de carvéo, Le;?osélcgrfﬁotgse”g%rzs %tgﬁ .
de madeira, de cimento e fumo; ; © Truas, P
: — - as frutas citricas, como la-
Estébmago e Poeiras da construcao civil, de carvao e de metal, sal ranja, caju e mamao.
esbfago em excesso, alcatrao (presente no churrasco); _ _ _
Bexi F ira d al 1oxicos: Alimentos ricos em fibras —
exiga umo, poeira de metais e agrotoxicos; limpam o intestino grosso
Leucemias e Ay , diminuindo o surgimento
mielodisplasias AGTIISES & DETARCE de agentes cancerigenos e
~ melhoram a flora intestinal,
Pele nao - o , . . ; z
| Alcatrao, luz solar e radiagao ultravioleta; além de reduzir a absorcao de gor-
melanoma dura como: cereais integrais, verdu-
Pele melanoma Radiacao ultravioleta e luz solar. ras, legumes e frutas.
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Vacé sabe o que é acraleina?

Ucreleina é uma substancia cancervigena libenada guande as genduras sdo submetidas =7

a altas temperaturas, gualguer tipo de Pritura. Exemplo: Puituras de batata, aipim, %
canne, pastel, salgadas, chuwes, dentre autnos. Ussim sende, procune evitd-los! dé ég

ENTREVISTA
Obri iodade d . d Cuidado!
rlgatorle ade do exame preventlvo e Alimentos ricos em

Mamografia nos Periodicos gorduras, como car-
Dra. Ana Paula, médica do trabalho do Nust/CST nes vermelhas, frituras,

Desde quando se tomou obrigatéria a realizacio da mamografia no Peri-  Molhos como maionese,
 6dico? leite integral e derivados,
Desde a Ultima reformulagdo do Periddico, onde foram padronizados = bacon, presun-
determinados exames, dentre eles, a mamografia para trabalhadoras  tos, salsichas,

com idade superior a 41 anos. linguicas e
Quais foram os critérios utilizados para a obrigatoriedade do exame? mortadela,
A padronizacéo do “pacote de exames” considerado basico que compreende o além de gre-
Periodico. Ihados e defu-
Como esta sendo a adesao das trabalhadoras? mados, dentre
Em geral, a maioria das trabalhadoras esta aderindo ao exame, uma vez que o outros, devem
mesmo j& é classificado como rotineiro. ser evitados ou consu-
Qual sua opinido sobre a exigéncia do mesmo? midos com moderagao,

E super importante, uma vez que consiste em um método de prevencéo de do- uma vez que favorecem
encas da mama, sendo estas benignas ou nao, além de permitir o diagndstico 0 ambiente que uma cé-
precoce, impedindo o progresso da doencga e possibilitando 100% de cura. Vale lula cancerl’gena precisa
ressaltar, que além da avaliagcéo do especialista, o autoexame € fundamental.

Omelete de Claras Recheado

De acordo com o tema Atividade Fi-
sica exposto no boletim deste més,
criamos uma receita especial para
quem deseja intensificar o treino:

Omelete de Claras Recheado, uma

receita saudavel, fonte de proteina,
vitamina B2 e minerais.

para desenvolver-se.

Atividade Fisica e
Trabalhador

A pratica regular de atividade fisi-
ca proporciona variados beneficios
para a saude fisica e psicoldgica do

Ingredientes
3 claras (ovos grandes)
1 colher de sopa de aveia em flocos

finos Tl el -t trabalhador, auxiliando na prevengao
5l a gosto ; Unte uma frigideira antiaderente com de doencas e na promogao a saude,
1 tomate pequeno picado . gic : melhorando de modo significativo a
azeite extra virgem em fogo baixo, . .
Recheio - : qualidade de vida dos mesmos.
k . , com o auxilio de uma espatula mol-
2 fatias de queijo branco picado de a omelete em formato oval para | O que adquirimos com atividade fi-
Folhinhas de manjericao a gosto. que possa ser recheada no meio. sica: Fortalecimento muscular, melhor
Apos obter uma coloragéo doura- | | 9ualidade ossea e da frequencia de
Modo de preparo da retire a frigideira do fogo, com batimentos cardiacos e da circulagao.
Bataas 3 Cla}ras em neve na batedgl- 0 auxilio de uma faca faga uma pe- O que evitamos, controlamos e dimi-
ra em velocidade baixa por 15 min,  quena abertura no meio da omelete nuimos: Doencgas cardiovasculares,
até obter uma consisténcia bem fir-  para colocar o recheio, leve nova- ansiedade e depressao, obesidade e
me, e depois adicione a aveia, 0 sal mente a omelete ao fogo baixo, até diabetes, osteoporose e alguns tipos
e o tomate, misture bem. 0 queijo derreter. de cancer.
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