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MARGO AZUL-MARINHO

Més de Preven¢ao do Cancer Colorretal

Cuidar da sadde é um passo fundamental para melhorar a qualidade de
vida. O més de margo é representado pela cor azul-marinho na
conscientizagdo sobre o cancer colorretal, uma doenca que pode ser
prevenida e que, quando identificada precocemente, apresenta grandes
chances de tratamento bem-sucedido.

Pensando nisso, esta cartilha foi desenvolvida para oferecer
informacdes claras, seguras e acessiveis, ajudando vocé a reconhecer os
fatores de risco, os sinais de alerta e as principais formas de prevencgao.

Ao se informar, vocé fortalece o cuidado com a sua salide e contribui
para que mais pessoas facam o mesmo. Leia com atenc¢do e compartilhe
este conhecimento!




GANGER COLORRETAL:
ENTENDENDO A DOENGA

A doenca abrange os tumores que se iniciam no intestino grosso,
denominado célon, e no reto, localizado antes do anus. Também é
conhecido como cancer de célon e reto ou cancer de intestino.

Seu desenvolvimento costuma ser lento, e a doenca pode ser rastreada,
ou seja, identificada precocemente por meio de colonoscopias
periéddicas. Quando diagnosticado em estagios iniciais, o cancer de
c6lon apresenta cerca de 90% de chance de cura. Grande parte desses
tumores se inicia a partir de pdlipos, lesdes benignas que podem
crescer na parede interna do intestino grosso.

Conforme estimativas do Instituto Nacional de Cancer (INCA) para os
proximos trés anos, de 2026 a 2028, serdao diagnosticados
aproximadamente 781 mil novos casos de cancer no pais. Ao
desconsiderar os casos de pele ndao melanoma, o cancer colorretal
ocupard a segunda posicdo em incidéncia, com taxas de 10,3% nos
homens e 10,5% nas mulheres, ficando atras apenas do cancer de
prostata e do cancer de mama, respectivamente.




FATORES DERISGO

Alguns habitos aumentam a probabilidade
de uma pessoa desenvolver o cancer colorretal:

Idade maior que 50 anos;
Historico familiar de cancer colorretal;

Alimentacao: dietas ricas em carnes vermelhas e ultraprocessados
e pobre em fibras (frutas, legumes e verduras);

Sedentarismo e obesidade;

Tabagismo;

Alcool;

Doengas inflamatdrias intestinais — Colite ulcerativa e doenca de Crohn
podem aumentar o risco de cancer de colon. Portadores dessas doencas
precisam ter acompanhamento especifico para detec¢do precoce do cancer.




© DIAGNOSTICO

As recomendagdes atuais para o diagnédstico do cancer de célon e reto
indicam que todas as pessoas a partir dos 50 anos de idade devem
realizar os exames, mesmo sem apresentar sintomas.

O rastreamento pode ser feito por meio da pesquisa de sangue oculto
nas fezes, da colonoscopia ou da sigmoidoscopia, sendo indicado para
adultos entre 50 e 75 anos. Cada exame possui beneficios e riscos
especificos, que devem ser avaliados junto ao profissional de salde.

O cancer de célon e reto esta entre os tipos de cancer mais frequentes
no Brasil e, na maioria dos casos, desenvolve-se lentamente a partir de
lesdes intestinais benignas. Esse processo pode levar, em média, de 10
a 15 anos, o que possibilita a identificacdo precoce, o tratamento
adequado e maiores chances de cura.




PRINGIPAIS SINTOMAS €©C

Na maioria dos casos, o cancer de colon ndo apresenta
sintomas nos estagios iniciais. Em fases mais avangadas,
no entanto, é comum observar algumas alteragoes, como:

Presenca de sangue nas fezes;

Dores abdominais;

Dores ao evacuar;

Mudanga injustificada de habito intestinal (diarreia ou constipacio que ndo passa);

Sensac¢ao de empachamento;

Mudancas no apetite;

Perda de peso inexplicavel.




PREVENGAO E TRATAMENTO

No cuidado do cancer, profissionais de diferentes especialidades da
salde trabalham em conjunto para criar um plano de tratamento

individualizado, dependendo de fatores como tipo de tumor, tamanho e
a extensdo de sua disseminagdo. Os principais tratamentos consistem
em: quimioterapia e/ou cirurgia e/ou radioterapia.

A prevengao do cancer colorretal envolve a adocao de um estilo de vida
saudavel.

CONFIRA:

« Pritica regular de atividade fisica, com pelo menos 150
minutos semanais. Para adultos e idosos, recomenda-se atingir
esse tempo preferencialmente distribuido em diferentes dias
da semana. As atividades podem incluir exercicios aerdbicos,
como caminhada, corrida, natacdo e ciclismo, e/ou exercicios de
fortalecimento, como a musculagao;

« Manter o peso corporal adequado;

« Ter uma alimentacdao rica em alimentos in natura ou
minimamente processados;

« Reduzir a quantidade de éleos, gorduras, sal e aglcar;

« Consumir pelo menos trés porcdes de frutas e trés por¢des de
legumes e verduras ao dia (uma por¢do equivale a aprox. 120g);

« Consumir, preferencialmente, cereais integrais, como arroz,
paes, aveia, cevada e outros;



« Reduzir o consumo de carnes vermelhas;

« Manter uma hidratagdao adequada, conforme o peso corporal
(0,032ml/kg) - Dicas para melhorar a sua hidratagdo: consumo

de dgua ao longo do dia, em pequenas porgoes;

« Evitar e/ou reduzir o consumo de bebidas alcodlicas.

A informacdo é uma das principais aliadas na prevencao. Ao conhecer os
fatores de risco, realizar os exames de rastreamento no periodo
recomendado e manter habitos de vida sauddveis, é possivel reduzir
significativamente as chances de desenvolver o cancer de célon e reto.

Cuide da sua salde, mantenha seus exames em dia e converse com um
profissional de saldde para receber orientagdes individualizadas. A
prevencao e o diagndstico precoce salvam vidas.
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