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CUIDE DA SAUDE PARA TER MAIS

QURLIDRDE DE VIDR

Alguns tipos de cancer acometem exclusivamente ou com maior incidéncia a
mulher, conhega os trés principais. Cuidados especiais no dia a dia e consultas
periddicas ao médico sao medidas preventivas para uma vida com salde e de
qualidade.

CANCER DE MAMA

O cdncer de mama é causado pela multiplicacdo desordenada de células da mama. O
processo gera células anormais que se multiplicam, formando tumor.

Ha varios tipos. Por isso, pode evoluir de diferentes formas. Alguns se desenvolvem
rapidamente. Outros crescem lentamente. O diagnostico precoce é essencial para
detectar em estagio inicial, o que aumenta em mais de 90% o sucesso do tratamento.

FATORES DERISCO
Ndo existe uma causa Unica para o

cancer de mama, mas multiplos fatores.

® Historico familiar da doenca em
mae, irma ou filha que tenham sido
diagnosticadas antes dos 50 anos

® Mulher com mais de 50 anos & mais
susceptivel

® Primeira menstruacao antes dos 12
anos e menopausa depoisdos 55

® Primeira gravidez depois dos 30
anos ou nao tertido filhos

® Fumar, consumir alcool em excesso

® Obesidade

e Vidasedentaria

® Exposigao frequente a raios-X

e Terapia de reposicao hormonal pos-

menopausa, por tempo prolongado

COMO PREVENIR
Cerca de 30% dos casos de cancer de
mama podem ser evitados com habitos

saudaveis.

® Praticar atividade fisica

® Alimentar-se com verduras, legumes,
frutas, proteinas, carboidratos, cereais

e Tomar bastante agua

® Manter peso corporal adequado

e Evitar tabagismo e excesso de bebidas
alcodlicas.

e Evitar hormdnios sintéticos, como
anticoncepcionais e terapias de
reposicao hormonal

® Amamentar

® Esclarecer dUvidas com o médico
guanto a prevengao em consultas

periddicas e fazer exames indicados



CANCER DO COLO DO UTERO

Também chamado de cdncer cervical, o cancer do colo do Utero é causado por infeccdo

por alguns tipos de HPV (Papilomavirus Humano). A infeccdo é comum. Ate 80% das

mulheres sexualmente ativas podem ter ao longo da vida.

As alteracoes sao facilmente descobertas no

exame preventivo conhecido como

Papanicolau e sGo curaveis na maioria dos casos. Dai a importdncia de exames periodi-

cos, com o ginecologista.

COMO PREVENIR

A transmissao do HPV é por via sexual.
Use preservativos. Outras medidas
importantes sao cuidar da higiene
intima e fazer exames preventivos para

detectarlesoes em fase inicial.

VACINA

O Ministério da Salde implementou no
calendario a vacina tetravalente contra
HPV para meninas de 9 a 14 anos e

meninos de 11 a 14 anos. Ela protege

EXAMES DE
RASTREAMENTO

’

E importante fazer exames, quando indicado
pelo médico, para rastrear cancer de colo de

Utero e de mama. O exame preventivo periodico,

para cancer de colo de Utero, deve ser feito por

toda mulher que ja iniciou a vida sexual, princi-
palmente a partir dos 25 anos. Os exames devem
seguir até os 64 anos e cessar quando a mulher
tiver dois exames negativos consecutivos em

ciNco anos.

contra os tipos 6, 11, 16 e 18 do
HPV. Os dois primeiros causam
verrugas genitais. Os outros dois sao
responsaveis por cerca de 70% dos
casos de cancer do colo do Utero.
Mesmo com a vacina, deve-se usar
camisinha em todas as relacoes

sexuais.




CANCER DE OVARIO

O cdncer de ovdrio é a segunda neoplasia ginecoldgica mais comum, atrds do cdncer do

colo do Utero.

COMO PREVENIR

A mulher deve ficar atenta para
fatores de risco, como historico
familiar de cancer de ovario ou de
mama, obesidade e reposicao
hormonal na fase de menopausa, e
consultar regularmente o médico,
principalmente a partir dos 50 anos.
Porém, a maioria dos tumores
malignos dos ovarios ocorre em
mulheres sem causa evidente.

O Papanicolau n3o detecta cancer
de ovario, por ser especifico para

cancerdo colo do Utero.

A PREVENCAO EA
MELHOR RECEITA PARA
A BOA SAUDE.

COMO DESCOBRIR

A descoberta pode ser por meio de exames
clinicos, laboratoriais ou radiologicos, em
mulher com sinais e sintomas, ou com
exames periodicos em mulher sem sinais,
mas de grupos de risco. O diagndstico
precoce e possivel. A maioria apresenta
sinais e sintomas em fases avancadas. Os

mais comuns, a serem investigados, sao:

® Inchago abdominal

® Dor abdominal

® Perda de apetite e de peso, fadiga

® Mudancas no habito intestinal e/ou urinario

Consultar o medico deve estar na
lista de prioridade de toda mulher.
As doengas nem sempre se

revelam em sintomas visiveis.

Somente com consulta médica e
avaliagdo correta é possivel
descobrir alteragoes ou irregulari-
dades no organismo e fazer

tratamento adequado.

Quando descoberta
em fase inicial, a maioria das
doencas tem mais chance de

ser tratada com eficiéncia.



CUIDADOS PARA A VIDA TODA

Alimentacdo e habitos saudaveis como ndo fumar e ndo beber em excesso e praticar

exercicios fisicos sdo receitas basicas para a saude da mulher, que se completam com

visitas periodicas ao medico, mesmo sem doenca aparente. Em cada fase da vida, sdo

necessarios cuidados especificos.

INFANCIA

Pediatra avalia crescimento e
desenvolvimento, com exames
clinicos e testes laboratoriais para
checar doencas ou disfungoes
naturais daidade. Vacinagao.

ADOLESCENCIA

O corpo feminino sofre transfor-
magoes. E necessério ficar atenta.
E tomar vacinas contra HPV, uma
das causas de cancer de colo de

Utero.

20A 40 ANOS

Exames detectam doencas
sexualmente transmissiveis como
HPV, sifilis, clamidia, gonorreia e
HIV/Aids. Papanicolau rastreia
cancerde colo de Utero.

40 A50 ANOS

Mamografia é essencial no
diagnostico do cancer de mama, de
acordo com fatores de risco. Pode
também ser necessario ultrassom
transvaginal e/ou ultrassom de
mamas. Dosagem hormonal e
avaliacoes cardiacas. A menopausa,
que comega entre 45 e 55 anos,
altera sono, colesterol e glicose e
aumenta riscos de problemas no
coragao, cancer de mama, pressao

alta e complicagdes no endomeétrio.

50 ANOS EM DIANTE
Mantenha rastreamento de
doencas da mulher, como cancer de
mama e ovario. Densitometria
Ossea investiga possivel perda de
massa Ossea, ou osteoporose.
Exames de sangue e avaliagao
oftalmologica devem estar na lista
de prevencao.



CUIDADOS ESPECIAIS

A saude da mulher requer cuidados cotidianos como alimentacdo saudavel, pratica de

atividades que promovam bem-estar e visitas periodicas a profissionais de saude. E muito

importante a vigilancia sobre o proprio corpo e a propria saude, para identificar

precocemente sinais, sintomas fisicos e psiquicos e, assim, ter mais qualidade de vida.

ALIMENTAGCAO SAUDAVEL
Alimentacao saudavel, desde os
primeiros dias de vida, como ama-
mentacao e consumo de alimentos
naturais, traz beneficios a salde.
Reduz risco de sobrepeso e aumento
de colesterol, promove bem-estar
fisico e mental e amplia a importancia
dovinculo entre mae e bebé.

ATIVIDADES FiSICAS

A Organizacdo Mundial da Salde
recomenda niveis adequados de
atividade fisica. O ideal é pelo menos
150 minutos por semana, quando
moderada, ou 75 minutos por
semana, se vigorosa, de forma
continua ou acumulada, em sessoes
de pelo menos 10 minutos, para
manter a salde em dia.

SEXUALIDADE

A sexualidade engloba aspectos que
envolvem prazer, desejo, ternura e
afeto. Conhecer o proprio corpo é
fundamental para identificar pontos

de prazer e exercicio da sexualidade,

em todas as idades. Ela tem vivéncias e ||

experiéncias que mudam com os
anos. Descubra-se.

METODOS CONTRACEPTIVOS

Ha métodos contraceptivos para
adolescente e mulher adulta escolhe-
rem a maneira mais confortavel de
planejar quando quer ter filho: injetavel
mensal, injetavel trimestral, minipilula,
pilula combinada, diafragma, DIU, alem
de preservativos feminino e masculino.
Procure sempre orientacdo médica

para escolher o mais adequado.
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PROTEGER-SECONTRAIST
Virus, bactérias ou outros micror-
ganismos podem causar Infeccoes
Sexualmente Transmissiveis. S3o
transmitidas por relacao sexual
(oral, vaginal, anal), sem uso de
camisinha masculina ou feminina,
com uma pessoa infectada.
Ocorrem, também, da mae para a
crianca durante gestacao, parto ou
amamentagao.

GESTARCAO SAUDAVEL
Planejamento familiar € importan-
te recurso para a salde da mulher.

Contribui para pratica sexual sadia,
possibilita espacamento de nascimentos,
recupera o organismo depois do parto e,
assim, melhora condigoes para cuidar dos
filhos. O pre-natal assegura qualidade da
gestacdo e permite parto saudavel, sem
impacto paraasalde damae.

AJUDA EM CASO DE VIOLENCIA

A violéncia afeta mulheres de todas as
classes sociais, ragas, idades e orientacoes
sexuais. E uma violacao dos direitos
humanos, ao atingir o direito a vida, a saude
e a integridade fisica. Ela vivencia medo,
panico, baixa autoestima, angUstia,
humilhacao, vergonha e culpa, brechas
para depressao e sindromes. Procure um

profissional de saUde.
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