SUGESTOES ESTALADICAS

» Camarao panado com sésamo
»Crumbledemaca
» Frango com gengibre

Propostas
Castanhas

Com PERA

Receitas ricas em fibras

MASSA para
BOLACHAS
e BISCOITOS
que pode fazer
ja e congelar




auto-exame = boc= = wm aspecto importante na deteccao de lesoes
Que podem sscomder 2lgo mais grave. Lesoes persistentes cuja
cicatrizacdo nao ooom= =m duas semanas; ou de sangramento facil e
invulgar, com coliorac20 branca ou vermelha, ou ainda aumento da
espessura dos =cidos [pele, mucosa ou gengiva) ou mesmo o
aparecimento de wm noculio, n2o deverdo ser desvalorizados. Estando
0 prognoéstico Imtrmameni= relacionado com o estadio em que este
tipo de lesoes & d=t=ct=do, 2 prevencao e diagndstico precoce é
essencial.
A taxa de mori=licacs 2ssociada a este tipo de cancro @ alta, nao por
ser dificil de d=t=ct=r ou Siagnosticar, mas porque na maioria das vezes
é detectado dema=s=co t=rde. O medo de um diagnostico desfavoravel
ou a desvaloriz=c=o do problemz nao devera servir de pretexto a nao
procura de 3jud= sspecializads, |2 que arapidez de actuacao podera
serachavedosuc=sso

Como os sintomas se podem
assemelhar a outras patologias

por proteses, mordeduras, etc.),
avigilancia individual e pelo seu
médico dentista pode fazer
toda a diferenca. A prevengao
continua a ser a melhor solucao.

Fruta e vegetais como laranja, limao, quivi, brocolos, papaia,
melao, uva, espinafre, morango ou abacaxi.

Oleos vegetais, como os de girassol, palma, milho,
soja, nozes, semente de girassol, quivi, graos integrais,
peixe, leite de cabra e vegetais verdes de folha.

[aftas persistentes, traumatismos |
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que é? O cancro resulta da proliferacao e disseminacao descontrolada

de células anormais. Na regiao oral pode afectar qualquer estrutura,
incluindo lingua, labios, gengiva, glandulas salivares e garganta. Tipicament
esta doenca é descrita como surgindo em individuos com idade superiora
40 anos, sendo que cada vez mais se assiste a0 seu aparecimento em idades
mais jovens. Da mesma forma, também comeca a surgir um niimero
crescente de casos em mulheres, dissipando as diferencas com o sexo
masculino, onde eram mais comuns. Para estas mudancas tem contribuido
em muito a mudanca de habitos sociais, caracterizados pela exposicao,
cada vez mais precoce, a factores de risco por ambos 0s sexos.

O cancro oral, como tantos
outros, € uma doenca silenciosa
que surge sem avisar com
manifestacoes incaracteristicas
sendo que o rapido diagnéstico
€ um aspecto preponderante
para um bom prognaéstico.

O conhecimento dos factores de risco é essencial para a prevencao da doenca.
Um factor derisco é algo que pode aumentar a probabilidade de desenvolver uma determinada
doenca, nao querendo dizer que necessariamente a cause. Ou seja: é possivel ter um

oumais factores de risco sem no entanto desenvolver a doenca, enquanto que outras pessoas
podem desenvolvé-la sem ter factores de risco identificados (papel da hereditariedade).

Associado ao cancro oral esta o consumo de a!cool edetabacoe, porisso,

sao considerados factores de risco maior. Individuos consumidores destes

“produtos” deverao estar alerta, ainda mais se esses factores estiverem

simultaneamente presentes. Também a luz solar, com a exposicao prolongada

~aradiacao ultravioleta, pode aumentar o risco de cancro labial, infeccoes (como

por exemplo causadas pelo papiloma virus humano) ou irritacao cronica (causadas,
por exemplo, por proteses dentarias mal adaptadas) podem estar na origem desta doenca.

;Zomo nao poderi;;jéi;ar deser, REDUZIR O RISCO

também a alimentacdo tem um

papel relevante. Como referido Cessar habitos tabagicos

no artigo da revista de Outubro, (qualquer forma de tabaco, seja cigarros,

uma dieta saudavel tem um papel charutos ou tabaco de mascar);

fundamental na satide oral. Consumir bebidas alcoélicas com moderacao;

Pensa-se que esta relacao se deve
auma dieta pobre em frutos

e vegetais (que contém
antioxidantes) o que contribui Manter uma dieta equilibrada,
para o aumento derisco de cancro. rica em frutos e vegetais;
Deste modo, o consumo de alimentos
ricos em vitaminas C, E e beta
carotenos, podem trazer beneficios
na prevencao desta doenca ao Fazer visitas regulares ao seu
fortalecer o sistema imunitario. médico dentista para realizar check-up.

Proteger-se da radiacao solar
(utilizando produtos de proteccao nos labios);

Estar atento ao aparecimento de lesdes
que hao cicatrizam num periodo de duas semanas;
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