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O més de Outubro ja € conhecido mundialmente pelas acoes relacionadas a prevencao e diag-
nostico precoce do cancer de mama. O movimento, conhecido como Outubro Rosa, € celebrado
anualmente desde os anos 90. O objetivo da campanha € compartilhar informacdes sobre o can-
cerde mama e, mais recentemente, sobre o cancer do colo do utero, promovendo a conscientiza-
cao sobre as doencas, a reducao da mortalidade e de muitos males gerados e possibilitando mai-
Oracesso aos servicos de diagnostico.

O cancer de mama € o tipo mais comum entre as mulheres, no Brasil e no mundo, corresponden-
do a cerca de 257% dos casos hovos de cancer a cada ano. Esse percentual € de 29% entre as brasi-
leiras.

E causado pela multiplicacdo desordenada das células da mama. Esse processo gera células
anormais que se multiplicam, formando um tumor. Ha varios tipos de cancer de mama. Alguns
tém desenvolvimento rapido, enquanto outros crescem mais lentamente. Esses comportamen-
tos distintos se devem as caracteristicas proprias de cada tumor.

EXAME CLINICO DAS MAMAS

E 0 exame realizado por médico ou enfermeiro treinado para essa atividade. Neste exame pode-
rao seridentificadas alteracoes e, se necessario, sera indicado um exame mais especifico, como a
mamografia, um raio X que permite descobrir o cancer quando o tumor ainda € bem pequeno.

O cancer de mama pode apresentar diversos sintomas, mas pode também ser assintomatico para
muitas mulheres. E importante, portanto, que a mulher conheca bem o seu corpo e possa analisar
com frequéncia qualquer alteracao nas mamas e procurar o medico ao notar alguma anormalidade.

POSSIVEIS SINAIS E SINTOMAS

« Alteracdes no tamanho ou forma da mama;

+ Nodulo unico e endurecido;

+  Vermelhidao, inchaco, calor ou dor na pele da mama, mesmo sem a presenca de noédulo;
+ Nodulo ou caro¢co ha mama, que esta sempre presente e nao diminui de tamanho;

+  Sensacao de massa ou nodulo em uma das mamas;

+  Sensacao de nodulo aumentado na axila;

«  Espessamento ouretracao da pele ou do mamilo;

+  Secrecao sanguinolenta ou aquosa Nnos mamilos;

+ Assimetria entre as duas mamas;

+  Presencade um sulco na mama, como se fosse um afundamento de uma parte da mama;



«  Endurecimento da pele damama, semelhante a casca de laranja;
Coceira frequente na mama ou no mamilo;

+ Formacao de crostas ou feridas na pele junto do mamilo;

+ Inversao do mamilo;

« Inchacodo braco;

+ Dornamama ouno mamilo.

O aparecimento dessas anormalidades pode ocorrer de forma isolada ou simultanea. E importan-
te lembrar que esses sinais nem sempre indicam a presenca de um cancer, sendo necessario con-
sultar um meédico parater o correto diagnaostico.

TRATAMENTO

Existem diversos tipos de tratamento indicados para combater o cancer de mama. O plano tera-
péutico a ser adotado devera ser definido pelo médico, mediante a analise de todos os exames
realizados e pelos dados fornecidos pelo medico patologista, apos a realizacao de biopsia.

A paciente deve ser informada sobre as melhores possibilidades de tratamento existentes para o
seu caso, mesmo aquelas que nao estejam ao alcance da cobertura do plano de saude ou que
nao sejam acessiveis gratuitamente via SUS. E direito da paciente questionar e discutir com o
medico todas as opc¢oes.

PREVENCAO

O cancer de mama nao € uma doenca totalmente prevenivel em funcao da multiplicidade de fato-
res relacionados ao seu surgimento e ao fato de que varios deles nao sao atitudes modificaveis. De
modo geral, a prevencao baseia-se no controle dos fatores de risco e no estimulo aos fatores prote-
tores, especificamente aqueles que podem ser mudados com a adocao de habitos saudaveis:

DICAS DE HABITOS IDEAIS PARA UMA ROTINA SAUDAVEL

+ Alimente-se bem e nao fique muito tempo sem comer, ou seja, prefira comer de trés em trés
horas, em pequenas quantidades, sempre priorizando os alimentos naturais e evitando os ali-
mentos industrializados;

+ Evite 0 excesso de gorduras e carboidratos simples, como acucar adicionado aos alimentos,
doces, sucos de caixinha ou saquinho, refrigerantes, pao branco, macarrao, sempre preferindo
as opcoes integrais;

+ Procure ingerir proteinas de boa qualidade, carboidratos integrais e boas gorduras. Opte por
uma alimentacao com porcoes diarias de frutas, legumes e verduras por serem fontes de vita-
minas e minerais essenciais e ricas em fibras que ajudam na saciedade e no funcionamento
adequado do intestino;

+ Pratique exercicios fisicos durante a semana. O ideal sao 150 minutos de atividades fisicas
moderadas ou 75 minutos de atividades vigorosas divididas pelos dias da semana;

+ Planeje o seudia alimentar e tente segui-lo.
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