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Qualquer caroco no seio
é sinal de cancer.

80% dos carocos encontrados nos seios sao benignos,
mas somente um médico pode dar o diagnostico correto.

So mulher
pode ter
cancer de
mama

99% dos casos acontecem
em mulheres, mas isso
nao significa que um
homem nao possa
desenvolver a doenca.

Bater a mama ou sofrer algum
trauma pode desenvolver um tumor.

O que pode acontecer é que, ao bater as mamas, as mulheres
ficam com mais sensibilidade na area e passam a dar mais
atencao aos seios, o que pode ajudar a detectar o tumor.

Pessoas jovens nao
precisam se
preocupar com o
cancer de mama.

Embora ele seja mais comum apos os
50 anos, o cancer de mama também pode
atingir pessoas mais novas.

Usas desodorante
ou antitranspirante
pode causar cancer.

Nao ha comprovacao
cientifica de que isso seja verdade.
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VOCE SABIA?

A obesidade e 0 excesso de
gordura abdominal

sao fatores de risco para

o cancér de mama.

O excesso de tecido

o nivel de estrogénio no corpo,
substancia responsavel
pelo multiplicacao das células mamarias

Amamentar protege
as mamas do cancer.

Quando a mulher amamenta, as
células dao prioridade a producao de
leite e se multiplicam menos
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Ter a primeira menstrua
muito cedo aumenta

cancer de mama

gorduroso aumenta

Esse tipo de cancer é mais comum entre
antes dos 12 anos

15.403 mulheres brasileiras
morreram de cancer
de mama em 2015

E a quinta causa de morte por cancer em geral
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as chances de desenvolver

mulheres que tiveram a primeira menstruacao
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FACA O AUTO EXAME E A MAMOGRAFIA

Quando o cancer esta no comecinho, o nédulo tem uma tamanho bem reduzido e isso torna a
chance de cura bem maior. E pra detectar ele na fase inicial somente com a mamografia.
Quem tem acima de 50 anos deve fazer o exame pelo menos a cada dois anos.

O autoexame é uma maneira importante de a mulher conhecer o préprio corpo e perceber
possiveis alteracdes, mas, muitas vezes, o tumor ndo consegue ser percebido apenas pelo
toque. Porisso lembre-se: faca acompanhamento regular com um profissional de saude.

PRATIQUE ATIVIDADES FiSICAS

Praticar exercicios fisicos além de ajudar no controle de peso e gordura abdominal, diminui
em cerca de 1/3 a chance de desenvolver o cancer de mama. Pelo menos 30 minutos 3 vezes
na semana seria o ideal.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma dieta equilibrada melhora a nossa qualidade de vida. Alimentos industrializados, enlata-
dos e conservados contém agentes cancerigenos na composicdo e devem ser evitados. E o
caso das carnes processadas, defumadas, curadas ou salgadas (carne de sol, charque e peixes
salgados) e embutidos, como salsicha, linguica, mortadela e salame. Dé prioridade aos vege-
tais e coma pelo menos cinco porcoes ao dia de frutas, legumes e verduras. Sao alimentos
ricos em vitaminas essenciais, sais minerais e fibras, além de substancias antioxidantes que
protegem contra a maioria dos tipos de cancer.

NAO FUME

O cigarro contém cerca de 4.720 substancias toxicas, que levam a uma série de doencas,
entre elas, o cancer. O tabagismo € considerado a principal causa de morte evitavel pela
Organizacao Mundial da Saude (OMS) — 4,9 milhdes pessoas (mais de 10 mil por dia) morrem
todos os anos em decorréncia do cigarro — e estima-se que 30% de todos os casos de cancer
sao devido ao tabagismo. Por isso, ndo fume e proteja-se da fumaca do cigarro.
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PREFIRA 0S LEGUMES
COM MENOS AMIDOS

Batata, milho e mandioca sao legumes com muita
quantidade de amido, procure ingerir os que tem menos
como a cenoura, couve-flor e beringela.

' ‘ De origem vegetal principalmente,
: que n3o s3o ultra processados,

y como as frutas, legumes, verduras
- e graos integrais.

ALIMENTOS
ANTIOXIDANTES

Eles atuam bloqueando os efeitos nocivos
da producao excessiva e inadequada

de radicais livres.

Ex: Frutas vermelhas, kiwi, castanhas

Alimentos ultraprocessados e super acucarados como refrigerantes
possuem substancias cancerigenas como alguns corantes e conservantes.
Ve ALIMENTQS PARA Assim como as farinhas e outros refinados. S3o alimentos que ndo devem ser

® a base da sua alimentacao. Consuma em menor quantidade e com menos
frequéncia.
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DE PE EM FRENTE AO ESPELHO OBSERVE:

W O bico dos seios; superficie; o contorno das mamas

AINDA EM PE EM FRENTE AO ESPELHO:

Levante os bracos. Observe se 0 movimento altera
o contorno da superficie das mamas

DEITADA, COM A MAO DIREITA, APALPE A MAMA ESQUERDA

Faca movimentos circulares suaves, apertando levemente com a ponta
dos dedos. Repita esse processo na mama direita também.

NO BANHO, COM A PELE ENSABOADA

Com a pele molhada ou ensaboada, eleve o braco direito e deslize os
dedos da mao esquerda suavemente sobre a mama direita estendendo
até a axila. Faca o mesmo com a mama esquerda.

66% DOS CASOS SAO DESCOBERTOS

PELAS PROPRIAS PACIENTES g
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4 Ferida na mama Nodulos aparentes Alteracoes nos mamilos
- QUALQUER SUSPEITA
\ i PROCURE IMEDIATAMENTE | |
|1 J UM MEDICO E FACA 0 EXAME
A DE MAMOGRAFIA.
Je A recomendacao do © © @
: Ministério da Saude é que
mulheres entre 50 e 69 anos ‘
facam o exame de
mamografia a cada dois anos R
Secrecao escura Pele enrugada Vermelhidao e inchaco

El MENINOS SE TOQUEM TAMBEM!

vocés também figuem de olho no seus seios, o cancer de mama também afeta

os homens, em menor quantidade mas ainda sim & um risco.
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