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OUTUBRO ROSA

O movimento mundial conhecido como Outubro
Rosa surgiu na década de 1990, nos Estados
Unidos, com o intuito de conscientizar as mulheres
sobre a importancia de prevenir e diagnosticar
precocemente o cancer de mama. No entanto,
além de compartilhar informacoes sobre esse tipo
de cancer, muitas instituicoes aproveitam o més
também para falar de neoplasias que podem
acometer o aparelho reprodutor feminino, como o
cancer de ovario ou do colo do Utero.

O cancer de mama ocorre com a multiplicacao
anormal de células formando um tumor, o qual
pode invadir outros oOrgaos. Seus principais
sintomas sao: pele da mama avermelhada, com
aspecto de casca de laranja, retraida; alteracoes
no mamilo; caroco fixo e geralmente indolor;
pequenos nddulos na regidao das axilas ou no
pescoco; e saida de liquido anormal das mamas. O
tratamento pode ser cirdrgico, medicamentoso ou
por radioterapia, e a boa noticia é que, quando o
diagnostico é precoce, as chances de uma boa
resposta ao tratamento sao altas!

Possiveis Causas do Cancer de Mama

Sao varios os fatores que podem causar cancer
de mama, entre eles:
e estar com sobrepeso, principalmente
ap6samenopausa.
« consumir bebida alcoolica;
« estarsob frequente exposicao de radiacao;
« nao ter tidofilhos;
« naoter amamentado;
« terfeitouso prolongado de contraceptivos;
« ficar gravida pela primeira vez apés os 30
anos de idade;
apresentar historico familiar de cancer

Alguns habitos podem reduzir o risco de cancer
de mama, como, por exemplo, praticar atividades
fisicas, manter o peso corporal adequado e evitar
o consumo de bebidas alcoolicas.

V

Outros Cuidados

Atualmente, recomenda-se que a mulher
faca o autoexame de suas mamas e procure o
servico de saude se perceber qualquer alteracao. A
mamografia s6 é recomendada para mulheres a
partir de 50 anos, e, em caso de resultado
negativo, deve ser feita a cada dois anos. Ela
compoe o Programa de Saude do Servidor do IFRJ,
sendo constante da grade de exames para
mulheres acima de 50 anos.

Olhe, sinta e perceba suas mamas
no dia a dia

Toda mulher, independentemente da idade,
pode conhecer seu corpo para saber o que é e 0
que ndo é normal em suas mamas. E importante
observa-las sempre que se sentir confortavel para
isso (seja no banho, seja no momento da troca de
roupa ou em outra situacao do cotidiano), sem
técnica especifica, valorizando a descoberta
casual de pequenas alteracées mamarias.
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SINAIS QUE DEVEMOS FICAR ATENTAS!

Sulcos, Marcas
Mudanga de Te t

' previna-se contra
0 cancer de mama

www.portalsuperacao.org.br

CARTILHA DE COMO FAZER 0 AUTOEXAME

NO CHUVEIRO

Levante o brago esquerdo e, com am
direita, toque a mama esquerda, observand
a existéncia de nédul algum
endurecimento.

Pressione suavemente, hum!u circulos

mamilo. Faga 0 mesmo com a mama
direita.

Procure o médico se encontrar
qualquer anormalidade!

' previna-se contra
0 cancer de mama

www_portalsuperacao.org.br

vermelhidao, aspereza e sensagdo de
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CARTILHA DE COMO FAZER 0 AUTOEXAME

NO ESPELHO

rojetando
o esforgo |I
Nesta posigdo, observe bem suas mamas,

verificando com anm;an as mudangas:
achatamento, s:lléll cia, enrugamento,

dureza nos SIIIIS

Procure o médico se encontrar
qualquer anormalidade!

previna-se contra
0 cancer de mama

Wl SE TOCA!

www.portalsuperacao.org.br

CARTILHA DE COMO FAZER 0 AUTOEXAME

DEITADA

Pressione uma de suas ma b a cabega e com a part
interna dos dedos da outra mao, pressione gentilment
no sentido de fora para dentro, em formato de espiral.

Fique atenta ao engrossamento do tecido
pequenas protuberdneias. Repita o
movimento na outra mama.

Procure 0 médico se encontrar
qualquer anormalidade!

I previna-se contra
¥ 0 cincer de mama

www.portalsuperacao.org.br

Fonte: www.portalsuperacao.org.br/como-fazer-o-autoexame-da-mama/
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NOVEMBRO AZUL

O movimento conhecido como Novembro Azul é
uma acao de conscientizacao voltada aos homens
e realizada por diversas entidades, visando
alerta-los a respeito de doencas masculinas, com
énfase na prevencao e no diagndstico precoce do
cancer de prostata.

Vocé sabia que, segundo dados do IBGE de 2015,
os homens vivem em média sete anos a menos que
as mulheres?

Infelizmente, a maioria busca atendimento
somente quando ocorre algum agravamento, o
que pode significar sérias consequéncias. Sendo
assim, devido a dificuldade de o homem
reconhecer suas fragilidades, foi criada em 2006 a
Politica Nacional de Atencao Integral a Saude do
Homem, tendo por objetivo promover a melhoria
das condicoes de saude da populacdao masculina e
diminuir os casos de mortalidade.

Analisando a faixa etaria masculina do IFRJ,
percebemos que os homens podem ser acometidos
por diversas doencas em razao de diferentes riscos
asalde. Dos 1.012 servidores com idade entre 21 e
72 anos, 67% encontram-se na faixa etaria de 30 a
49 anos, 0s quais apresentam como riscos mais
evidentes doencas infecciosas e parasitarias,
segundo o Ministério da Saude.

Ja na faixa de 20 a 29 anos, os agravos a salde
se dao por causas externas (violéncia urbana,
acidentes) e doencas do aparelho digestivo, em
razao de alimentacao inadequada. Para a faixa
etaria de 50 a 59 anos, os riscos sao relacionados a
doencas no figado provocadas pelo uso abusivo de
alcool.

Faixa etaria FA
De 20 a 29 anos 94
De 30 a 39 anos 426
De 40 a 49 anos 266
De 50 a 59 anos 163
Com 60 anos ou mais 63
Total 1.012

Sao inimeros os motivos que levam o homem a
negligenciar o cuidado com a saude, entre eles:
acreditar que nao adoece ou ter medo de
descobrir uma doenca grave; nao seguir
adequadamente as recomendacoes médicas; estar
envolvido em situacdes de violéncia e fazer uso
prolongado de drogas licitas (alcool e cigarro).

Pensar na prevencao como a melhor maneira de
garantir uma vida mais saudavel, visando também
ao tratamento precoce das doencas, leva a um
melhor prognoéstico. Portanto, € necessaria a
conscientizacao do homem para um olhar menos
preconceituoso e mais aberto ao autocuidado.
Assim, é possivel favorecer a longevidade,
especialmente se forem adotados os seguintes
passos:

- arealizacao de examesderotina;

« ocuidadocomaalimentacao;

+ apraticadeatividadesfisicas;

» oabandonodo tabagismo;

« amoderacao no consumo de alcool;

- aatualizacaodacarteirade vacinacao;

« a busca por apoio de amigos, familiares ou
profissionais sobre problemas/preocupacoes.

Valorize o s vida. N6y
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