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CANCER: COMMENT LE PREVENIR?
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e Un cancer est une multiplication désordonnée et incontrélée de cellules anormales;

* |l existe plusieurs elements que nous pouvons modifier dans nos habitudes de vie afin de
diminuer le risque de cancer;

 Plusieurs tests de dépistage existent et permettent de détecter un cancer avant l'apparition des
premiers symptomes. Pour savoir si vous devez effectuer un test de dépistage, il est important
d'en parler avec votre meédecin afin de prendre une décision éclairée.
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age et activités préeventives
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https.//youtu.be/ENXqub2G2VY
Video de la Société canadienne du cancer

Qu’est-ce qu'un cancer?

On peut suivre l'évolution des cancers au Québec sur le site de ['INSPQ.

Plusieurs cellules du corps humains se multiplient, de facon ordonnée et contrélée, pour se renouveler
par exemple. Il peut arriver qu'il y ait des erreurs lors de la multiplication cellulaire et la cellule, le
reconnaissant, peut mourir d'elle-méme. Cependant, cette erreur génétique entraine parfois une
multiplication incontrolée des cellules défectueuses et forment ce qu'on appelle une tumeur. Cette
tumeur peut étre bénigne ou maligne et c'est cette derniere (maligne) qu'on qualifie de cancer.

Pour plus d'informations sur ce qu'est un cancer et les différents types, nous vous référons a ces sites
internet :

¢ Societe canadienne du cancer
e Fondation guebecoise du cancer

Si vous ou un de vos proches étes atteint d'un cancer et que vous désirez de l'aide et des ressources
durant cette épreuve :

e Ressources sur le site du gouvernement du Quéebec
e Organisation quebécoise des personnes atteintes de cancer

e Capsana

Quand on pense a cancer, on pense souvent a chimiothérapie, radiothérapie, oncologie, tests de
dépistage, etc.
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https://www.inspq.qc.ca/santescope/syntheses/incidence-du-cancer
https://www.cancer.ca/fr-ca/cancer-information/cancer-101/what-is-cancer/?region=on
https://fqc.qc.ca/fr/information/le-cancer
https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/cancer/aide-ressources-et-outils-pour-les-personnes-atteintes-de-cancer-et-leurs-proches
https://www.oqpac.com/
https://portail.capsana.ca/site/cepps/home.html#section=cancer
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Mais on oublie tout un volet de prévention qui devrait étre mis a l'avant plan. Voici les facteurs sur
lesquels vous pouvez jouer afin de réduire considérablement votre risque de cancer, et améliorer votre
santé globale:

¢ Avoir une bonne alimentation

o Le livre de Richard Beéliveau « Les aliments contre le cancer » contient de bonnes
informations sur le sujet.

o La consommation de viande rouge a ete associee a une augmentation des problemes
cardiovasculaires et du risque de cancer (digestif notamment) et devrait étre limitee a 2-3
portions / semaine maximum.

o Avoir des conseils d'une nutritionniste peut étre d'une grande aide pour résoudre certains
problémes de sante.

o Pour plus de conseils nutritionnels, voyez notre article sur le sujet

e Cesser de fumer (voir notre article sur le sujet)
o En plus d'étre un facteur de risque pour la plupart des cancers, il augmente le risque de
récidive et représente un risque de toxicité pour les traitements contre le cancer.
« Avoir un poids santé (Eviter lembonpoint ou l'obésité)
e Faire de 'activite physique (30 minutes /j ou 150 minutes/semaine)
e Diminuer sa consommation d'alcool
o Voyez notre article complet sur les effets de l'alcool
* Se protéger du soleil

o Voyez ici comment vous protéger du soleil

o Quelques conseils pour détecter un cancer de peau

o Informations sur le mélanome

Saviez-vous que chacun de ces éléments est de loin beaucoup plus efficace pour réduire le risque
de cancer que n'importe quel test de dépistage? Le dépistage sert a déceler la maladie plus tét,
pour pouvoir intervenir alors qu’on le peut encore, mais ne sert pas a prévenir le cancer. Vos
habitudes de vie, elles, le peuvent!

Chaque test de dépistage comporte des avantages et des inconvénients, et ont des limites. Il est donc
important de faire un choix éclairé. Voici quelques informations pour vous aider a prendre une décision
éclairée au sujet des tests de dépistage. Cela constituera une base pour en discuter avec votre
medecin.
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https://www.richardbeliveau.org/
https://observatoireprevention.org/2017/11/28/risques-potentiels-sante-de-consommation-viandes-rouges/
https://observatoireprevention.org/2017/11/28/risques-potentiels-sante-de-consommation-viandes-rouges/
https://aucoeurdemasante.ca/alimentation-et-poids/
https://aucoeurdemasante.ca/tabac-et-drogues/
https://www.cancer.ca/fr-ca/prevention-and-screening/reduce-cancer-risk/make-healthy-choices/have-a-healthy-body-weight/how-many-cancer-cases-are-due-to-excess-weight/?region=qc
https://aucoeurdemasante.ca/activites-physiques/
https://www.educalcool.qc.ca/faits-et-effets/alcool-et-sante/alcool-et-risque-de-cancer/
https://aucoeurdemasante.ca/tabac-et-drogues/
https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-et-environnement/se-proteger-du-soleil-et-des-rayons-uv
https://www.cancer.ca/fr-ca/cancer-information/cancer-type/skin-non-melanoma/signs-and-symptoms/?region=on
https://dermatology.ca/fr/patients-et-grand-public/peau/le-melanome/
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Quel est mon risque de développer un cancer?

Le risque de développer un cancer est propre a chacun, mais augmente en fonction de certains
facteurs (genétique, antecedents familiaux ou personnels, les habitudes de vie, etc.). Le site web
d'Action Cancer Ontario met a la disposition des gens une plateforme pour evaluer son risque de
cancer. Elle peut aider dans la prise de décision et pourrait vous aider lors de vos discussions avec
votre médecin.

Quels tests de dépistage sont disponibles?

Cet autre site internet, fait par le gouvernement du Québec, explique tous les tests de dépistage
disponibles et peut répondre a plusieurs de vos questions.

» Voyez ici notre autre article qui explique brievement la plupart des tests de dépistages

Avant de décider de passer un test de dépistage, il faut savoir que ces tests se font sur une base
volontaire. Vous devez étre d'accord pour passer le test et en évaluer les risques et les bénéfices. En
effet, plusieurs facteurs sont a considérer et ces interrogations méritent d'étre discutées avec le
medecin :

* Quels sont les avantages, les inconvenients ou les risques du test?

* Quelle est l'efficacité du test de dépistage?

 Y-a-t-il un risque de surdiagnostic?

* Le test réussi-t-il a reduire la mortalité de la maladie? De quel ordre?
e Quelles-sont les chances de survie suite a la detection du cancer?

e Quand devrions-nous cesser ou eviter de faire les tests de dépistage?

Plusieurs facteurs sont a considérer ici et l'age n'est pas nécessairement un facteur décisif. En effet,
une personne agée en excellente santé qui a encore une espérance de vie de 10 ans peut tres bien se
voir offrir un test de dépistage. A linverse, la personne plus jeune mais atteinte d'une maladie avancée
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https://www.mycanceriq.ca/
https://www.mycanceriq.ca/
https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/depistage-et-offre-de-tests-de-porteur/
https://aucoeurdemasante.ca/cancer/cancer-examens-de-depistage/
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et dont la qualité de vie est diminuee ne voudra peut-&tre pas subir un test de déepistage.

Un test de dépistage sert a dépister une maladie avant l'apparition des symptdémes, mais encore faut-il
étre prét ou apte a subir les interventions (chirurgie, chimiothérapie, radiothérapie, etc.) nécessaires au
contréle du cancer.

Dans tous les cas, il est important d'en discuter avec votre médecin.

Qu’est-ce qu'une décision partagée?

Regardez ce video pour le savoir.

Pour plus de détails sur les tests de dépistages, visitez la fondation quebecoise du cancer

Quels-sont les symptémes du cancer?

Certains symptomes ont éte associes a certains types de cancer

A noter que ces symptémes ne sont pas spécifiques. Une infection virale peut mener a de la toux, ou
de la diarrhée par exemple. Mais si les symptdomes perdurent, sont repétitifs, multiples ou vous
semblent anormaux (perte de poids ou fatigue inexpliquées), il peut étre justifieé de consulter un
medecin.

Autres ressources intéressantes sur L'alimentation et le cancer:

e Extenso (Le Centre de référence sur la nutrition de l'Université de Montréal)
e richardbeliveau.org (Prévention et traitement du cancer)
e Profiter du BBQ
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https://vimeo.com/362802745
https://fqc.qc.ca/fr/information/le-cancer/depistages-et-examens
https://www.extenso.org/sante-et-nutrition/cancer-1/
https://www.richardbeliveau.org/
https://www.richardbeliveau.org/pour-bien-profiter-du-bbq
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e Série de livres sur [alimentation santé et anti-cancer (Richard Béliveau)
o | iste resumeée des aliments « dirty dozen » et la liste compléete
e Aliments interessants pour la_santé et son application Daily Dozen sur iOS (Apple) et Android

(Google)

Wilkinson, Anna N. (avril 2021 « Cancer diagnosis in primary care : Six steps to reducing the diagnostic
interval », dans Canadian Family Physician, vol. 67.(4) , p. 265-268.
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https://www.richardbeliveau.org/chaire/equipe/richard-beliveau/livres/
https://www.ewg.org/foodnews/dirty-dozen.php
https://www.ewg.org/foodnews/full-list.php
https://nutritionfacts.org/
https://nutritionfacts.org/video/dr-gregers-daily-dozen-checklist/
https://apps.apple.com/us/app/dr-gregers-daily-dozen/id1060700802
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.nutritionfacts.dailydozen&hl=fr_CA&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.nutritionfacts.dailydozen&hl=fr_CA&gl=US

