Cuidar da sadide
D ‘ A no presente
fortalece o futuro.

OUTUBROROSA
0 diagndstico precoce do cancer de mama, aliado ao comego do tratamento em
fases iniciais, aumenta comprovadamente as chances de cura e/ou sobrevida
livre da doenga.

E essencial que as mulheres sejam incentivadas a conhec corpo e arealizar o

autoexame das mamas, independentemente da idade.

Além da recomendacdo da mamografia, é importante estar atenta aos antecedentes
e cdncer de mama nos familiares maternos.

Conhecimento e prevengdo sdo as chaves para a satde!

A partir dos 50 anos, uma I* mamografia 40anos
mamografia a cada dois anos. 22 mamografia 45 anos
Fonte: Sociedade Brasileira 32 mamografia 50 anos
de Mamografio.
R IO E quais s30 os riscos?
ot daiao i G Inicio precoce da vida sexual e
pelos upes 16',11' 6el8 miltiplos parceiros(as);
do Papilomavirus Humane lacé , ilizacso d
{HPV), uma infeccio que 6 + Relagges sexuais sem utilizaggo de
g o preservativo;

transmitida por meio de relagdes sexuais. O + Habito de fumar; e
primeiro passo para a prevencdo desse tipo de
[N reduzir os riscos de contdgio pelo HPV.

« Uso continuo de contraceptivos orais.

Fonte: Unimed do Brasil

Mesmo com todos esses cuidados, os riscos podem ser reduzidos,
especialmente quando combinados a vacinagdo contra o HPV na Unimed &
adolescéncia e a realizagdo de exames preventivos regulares. i



d |
pessoas nio bindrias,
‘ u I a O designadas mulheres
a0 nascer, também

devem ficar atentas a
esses cuidados.

Homens trans e

A prevengdo comeca aqui!

1. Fique em pé, com os bragos ao longo do corpo.

2. Observe o formato e a simetria das mamas. Procure por
alterages, como inchagos, assimetrias, ou alteragdes na pele
{vermelhidao, ondulagbes).

3. Levante os bragos acima da cabega e observe novamente. Repita
NO ESPELHO 0 processo, coloque as mdos na cintura e pressione para baixo.

1. Fique em pé sob a dgua morna;
2. Com as mdos ensaboadas, faga movimentos circulares,
pressionando levemente em toda a superficie da mama. Examine
do centro para fora e da parte superior para a inferior;
3. Use os dedos em diferentes posicdes (circulos, vertical e

NO CHUVEIRO horizontal) para garantir que todas as dreas sejam examinadas.

1. Deite-se na cama com um travesseiro sob a mama que

serd examinada;

2. Use a mdo direita para examinar a mama esquerda e
vice-versa. Com os trés primeiros dedos na méo, faga
movimentos circulares, pressionando levemente. Verifique
toda a mama, incluindo a érea préxima a axila;

DEITADA 3. Preste atengdo a qualquer nédulo, inchago ou sensibilidade.

IMPORTANTE!

Embora a incidéncia em homens seja rara, representando apenas 1% dos casos, segundo o
Instituto Nacional de Cancer {Inca), muitos descobrem a doenga em estigios avangados.

Também é recomendado a mudanga para hdbitos sauddveis e o autoexame nas mamas. A
apalpagdo é mais simples, devido a pouca glandula mamdria, sendo mais facil detectar
possiveis nddulos.

Sua atitude faz a diferenga: O cuidado coma
satde é essencial para todos.




