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Manifesto pelo Amor
Préprio e Prevencao do
Cancer de Mama

Na dinamica do nosso cotidiano, em meio a
responsabilidades e compromissos, € fundamental
lembrarmos de valorizar o que é mais importante:
nés mesmas.

Este manifesto € um convite para que todas nos
abracemos a prevencao do cancer de mama como
um ato profundo de autoestima e autocuidado!
E a afirmacdo de que merecemos uma vida plena,
saudaveleduradoura,reconhecendoquea prevencao
envolve uma jornada colaborativa entre cada mulher
e seu médico(a).

Nosso corpo € o lar das nossas historias, sonhos e
esséncia, e por isso necessita de todo o cuidado e
carinho que possamos fornecer. A prevencao ao
cancer de mama &, entao, um verdadeiro ato de amor
gue comega com o autoconhecimento, autocuidado
e realizacdo de consultas médicas regulares. E uma
forma de reconhecer nosso proprio valor e proteger o
gue nos é inestimavel: nossa saude!

O amor-proprio também exige coragem e atitude. E
tomar decisdes saudaveis, optar por uma alimentacao
equilibrada e adotar um estilo de vida que nos
fortaleca. E dizer “nd0” ao que prejudica nossa saude,
porgue merecemos uma vida plena e vibrante.

Este e-book marca apenas o comeco de uma jornada.
Dentro dele, vocé encontrara informacdes valiosas
sobre o cancer de mama e sugestdes de prevencao.

Prevenir o cancer de mama é uma declaracao de
amor, € uma celebracao a vida.



Coisas boas
acontecem guando voceé se

cuida
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E verdade que conversar sobre cancer, seja ele qual for, ndo é um assunto facil.

Mas a troca de experiéncias e informacdes sobre o assunto € o ponto de partida
para ampliar os cuidados preventivos.

Afinal, nossa saude se constroi a cada dia, nas pequenas e grandes decisoes
gue tomamos rotineiramente. E para garantir que essas escolhas de fato nos
beneficiem, é fundamental questionar o senso comum,

e falar abertamente sobre saude.

Por exemplo, vocé certamente ja ouviu falar sobre cancer de mama - mas vocé
sabe exatamente do que se trata essa condi¢ao de saude?

O cancer de mama surge quando as células da glandula mamaria e/ou de
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seus ductos comecam a se multiplicar de forma desordenada, adquirindo a
capacidade de invadir tecidos proximos. Atualmente, esse tipo de cancer é
responsavel pelomaiornimerodenovoscasosdecancer (lemcadal2mulheres
desenvolverd cancer de mama ao longo da vidal) e também de mortes por
cancer entre mulheres no Brasil?. Apesar de ser mais comum em mulheres,
homens também podem desenvolver cancer de mama (aproximadamente 1%
dos casos)?.

Existem varios tipos de cancer de mama; alguns podem se desenvolver de
maneira rapida, enquanto outros tém um crescimento mais lento. No entanto,
0 que € comum entre eles é a boa resposta aos diferentes tipos de tratamento,
principalmente quando diagnosticados ainda no inicio.

A importancia de falar sobre essa condicao fica evidente quando observamos
0os numeros. Segundo o Instituto Nacional do Cancer (INCA), o cancer de mama

€ 0 segundo tipo de cancer mais comum no Brasil?, ficando atras apenas do
cancer de pele ndao melanoma.

Estima-se que, entre 2023 e 2025,

serao diagnosticados anualmente’.

casos pode ter sucesso no tratamento
se descoberto em estagio inicial?.
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O que pode aumentar o risco de
cancer de mama?

A ciéncia ainda nao consegue definir todos os fatores que fazem com que
o0 corpo desenvolva algum tipo de cancer, mas alguns deles sdo conhecidos
por aumentar as chances de desenvolver a doenca - sao os chamados
fatores de risco*.

Ambientais e
comportamentais

- Excesso de gordura corporal;

- Falta de atividade fisica regular;

- Consumo excessivo de bebida alcdolica;
- Exposicao recorrente a radiagao;

- Tabagismo.

Historia reprodutiva

e hormonal o N
- Menarca precoce (primeira menstruacao antes dos

12 anos);

- Primeira gravidez ap6s os 30 anos;

- Menopausa tardia (apds os 55 anos);
- Nuliparidade (ndo ter tido filhos).

Questdes genéticas

e hereditarias - Histérico familiar de cancer de mama ou de cancer
de ovario, principalmente antes dos 50 anos;

- Histéria familiar de cdncer de mama em homens;

- Alteracdo genética de relevancia clinica em genes
relacionados ao cancer de mama, especialmente nos
genes BRCAI e BRCA2.

Se voceé se identificar com um ou mais desses fatores,

eles sao apenas alertas.
Caso tenha duvidas ou reconheca fatores de risco pessoal e/ou
familiar para o cancer de mama, é importante que vocé procure um
especialista.

A mamografia auxilia na identificacio -
precoce, seguindo a recomendacdo da Sociedade Brasileira de
Mastologia, que indica seu inicio a partir dos 40 anos.




Dedicaratencaoaobem-estardo corpoedamente,fazendo escolhassaudaveis
sempre que possivel, ndo apenas melhora a qualidade de vida, mas também
desempenha um papel fundamental na prevencao de doencas, entre elas o
cancer de mama.

Segundo o Ministério da Saude, cerca de
, COmo a pratica

regular de exercicios fisicos e a moderacao no consumo de bebidas alcodlicas”.

A realizacdao de consultas e exames regulares, especialmente a partir dos
40 anos, € uma medida preventiva importante. Isso possibilita que, caso seja
diagnosticado um cancer de mama, ele seja identificado em estagios iniciais,
permitindo um tratamento mais rapido e eficaz. Nesse sentido, os avangos
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das tecnologias de diagnostico sao grandes aliados na deteccao precoce da
doenca.

Cada mama € unica! Nao ha motivo para sentir vergonha de conhecer o seu
proprio corpo e suas particularidades de formas e texturas. Esse conhecimento
pessoal faz toda a diferenca, pois permite que vocé identifique qualquer
alteracao incomum nas mamas com maior facilidade.

Olhar para si mesma e estar familiarizada com o seu corpo traz beneficios
inestimaveis, incluindo a capacidade dereconhecersinais precoces de possiveis
problemas nas mamas. Isso nao apenas fortalece o autocuidado, mas também

pode ser um passo vital na deteccao precoce de qualquer alteracao de saude
relacionada a mama.
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| autoconhecimento autodescoberta

relaxamento atividade fisica

‘ autoestima autocuidado
vitalidade alegria ‘
!
alimentaciao conexoes ’
equilibrada emocionais
priorizaciao pessoal descanso reparador l

Lembre-se!

Ter consciéncia sobre o que faz bem para
0 seu corpo e mente, tendo autoconfianca
para ser fiel a simesma e coragem

para estabelecer seus limites faz toda a
diferenca - e isso € empoderamento!

GUIA PRATICO PARA A PREVENGAO DO CANCER DE MAMA




A prevencao comeca com habitos
mais saudaveis!

Tomar decisdes conscientes sobre sua salde, estando atenta ao bem-estar
mental e cultivando uma maior autoestima e autocuidado, € um dos pilares
para uma vida mais saudavel. Além disso, essas acdes desempenham um
papel crucial na promoc¢ao da qualidade de vida e na prevencao de doencas,
incluindo o cancer de mama.

Habitos

Nao existe quantidade ou forma segura de consumir alcool ou fumar tabaco.
Adicionar esses habitos na rotina pode comprometer a saude de diversas
formas - e ainda aumentar as chances de desenvolver cancer.

GUIA PRATICO PARA A PREVENGAO DO CANCER DE MAMA
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Investir em boas noites de sono envolve mais do que apenas dormir por varias
horas. E importante criar um ambiente adequado, escuro - e, se possivel,
silencioso - para o descanso. Evite o uso de dispositivos eletrénicos faltando
poucas horas para dormir e também evite consumir cafeina e alimentos ricos
em gordura a noite .

Gordura
Corporal

Manter um peso adequado, com um indice de gordura corporal baixo, nao
esta relacionado apenas a estética, mas, principalmente, a saude. O excesso de
peso pode comprometer significativamente a sua saude “.

Exercicios
Fisicos

A pratica regular de atividade fisica, independentemente do tipo escolhido,
promove o equilibrio nos niveis hormonais, fortalece as defesas naturais do corpo
e auxilia na manutencao do peso corporal ideal. Essa combinacao € essencial
para a prevencao do cancer’.

Alimentacao

Uma alimentacao mais saudavel se traduz nas pequenas decisdes do dia a dia:
opte por sucos naturais em vez de refrigerantes, dé prioridade as saladas de
frutas em vez de lanches artificiais e evite 0 consumo excessivo de acucar e
gordura. Estes sdo apenas alguns exemplos de como vocé pode fazer escolhas
mMais saudaveis no seu dia a dia&.

GUIA PRATICO PARA A PREVENGAO DO CANCER DE MAMA 2



Vai ao mercado?
Dicas para montar a sua lista de compras

Um Unico alimento por si s6 nao é capaz de prevenir o cancer, mas ja esta
comprovado que alguns habitos alimentares podem reduzir as chances de
desenvolver essa doenca e promover o cuidado do seu corpo como um todo®2°,

I Diminua o
consumo de:

Carnes vermelhas, Alimentos com excesso Pastel, pizza e outras
ultraprocessadas de acucar e pouco valor opgoes gordurosas.
e embutidas. nutricional, como balas

e refrigerantes.

© A

Bebidas alcdolicas. Alimentos ultraprocessados. Sal

™ ?4)
D>/
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Aumente

4 oconsumo de:
\7

Frutas, como por exemplo Legumes e Verduras, como Nozes e sementes.
as frutas vermelhas cenoura, brécolis, tomate,
e as citricas. abobrinha e couve-flor.

3D

Leguminosas, como feijao Fibras, como aveia, e Peixes.
e ervilha. alimentos integrais, como
pao e arroz.
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A Sociedade Brasileira de Mastologia (SBM), em conjunto com outras
sociedades médicas do pais, recomenda que

>, Essa pratica
consiste em avaliacdes preventivas, mesmo na auséncia de sinais ou sintomas
da doenca.

Essa recomendacao é feita porque esses exames desempenham um
papel crucial no diagndstico precoce da doenga, identificando tumores em
estagios iniciais.

Quando o diagndstico é feito no inicio, o tratamento pode ser menos invasivo
para o corpo da mulher, e as perspectivas de resposta sao mais positivas que
em estagios avancados da doenca.

1)
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Os principais exames de rastreamento para o cancer de mama incluem:

Um exame de raios X que permite visualizar o
tecido interno da mama. Embora possa ser um
pouco desconfortavel devido a necessidade de
comprimir as mamas, € um dos principais aliados
no diagnostico.

Geralmente, é usado como um complemento a
mamografia, especialmente quando as mamas da
mulher sao densas.

Sua indicacao acontece apenas em casos especiais
e o médico é o profissional ideal para identificar e
determinar sua necessidade.

Realizada somente quando ha suspeita de células
cancerigenas. Nesse procedimento, pequenos
fragmentos do noédulo sdo retirados para uma
investigacao mais minuciosa.
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Lidar com o diagnéstico de cancer

de mama pode ser assustador. Se
vocé ou alguém préximo receber esse
diagnostico, tente manter a calma e
lembre-se de que a detecgado precoce,
por meio de exames regulares,
aumenta a eficacia do tratamento.

Apalpe, observe e sinta! E importante Se o médico recomendar, é

estar atenta a qualquer alteragdo importante realizar os exames

persistente nas mamas. Nédulos na no intervalo de tempo indicado.

regiao mamaria, axilas ou pescogo, A mamografia € o exame mais

mudangas no mamilo, secregao comum para a identificagao

espontanea de liquido e mudangas precoce do cancer de mama

na pele, como avermelhamento ou e, de acordo com a Sociedade

retragao, sao sinais que merecem Brasileira de Mastologia (SBM), é

sua aten¢do e uma avaliagdo médica. recomendada anualmente para §

mulheres a partir de 40 anos.

Independentemente da

sua idade, é fundamental
priorizar uma rotina saudavel,
com énfase na alimentagao
equilibrada, bons habitos e
exercicios fisicos regulares.

E fundamental que vocé faca

acompanhamento médico ao
longo da vida para prevenir o
cancer de mama. No entanto, se
tiver 40 anos ou mais ou notar
qualguer alteracdo suspeita em
suas mamas, é essencial procurar
um médico o mais breve possivel
para avaliar e, se necessario, realizar
exames. Vocé pode consultar um
mastologista, ginecologista, clinico
geral ou geneticista (em caso de
histérico familiar de cancer)

Se algum exame (por exemplo, a
mamografia) identificar a presenca
de um ndédulo com potencial de ser
cancerigeno, pode ser solicitada uma
bidpsia para confirmar o diagndstico.
E importante lembrar que nem todo
tumor requer tratamento imediato,
e apenas um médico pode orientar a
melhor abordagem.
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Uma pratica um pouco menos conhecida, mas repleta de beneficios
significativos, é o . Por meio dessa consulta, o
meédico geneticista busca compreender informacgdes pessoais e familiares
relevantes, especialmente do ponto de vista oncoldgico, genético e médico.
Seu principal objetivo é identificar possiveis predisposicées hereditarias
a doencas, como o cancer, e oferecer orientacdes embasadas para vocé e
sua familia.

O aconselhamento genético inclui a analise do historico familiar, a avaliagcao da
possibilidade de testes genéticos e, no contexto do cancer,umavezidentificada
alteracdes genéticas que aumentam o risco de desenvolver a doencga, a
elaboragcao de um planejamento de cuidados e definicao de condutas de
forma personalizada.

Enfrentar desafios na busca por profissionais de especialidades especificas
€ uma realidade comum, muitas vezes devido a falta de acessibilidade ou a
escassez de especialistas em determinadas regides do pais. No entanto, com
0s avancos da telemedicina, agora temos uma solugao ao seu alcance: o
aconselhamento genético on-line.

Nesse tipo de atendimento, um geneticista conduzird uma entrevista
detalhada para avaliar se vocé se enquadra nos critérios para a investigacao de
sindromes hereditarias, e se podera se beneficiar com a realizacao de testes
genéticos. Tudo isso de forma remota.


https://www.hermespardini.com.br/lojavirtual/telegenetica-consulta-com-geneticista

Recebi o diagnhdstico de cancer de
mama. E agora?

Receber o diagndstico de cancer de mama pode ser uma experiéncia
assustadora, repleta de incertezas. Nem sempre temos todas as respostas
prontas para as perguntas que surgem nesse momento. No entanto,
conversar abertamente com a equipe médica e com as pessoas em quem
confiamos, além de buscar informacdes confiaveis, pode fazer toda a diferenca
nessa jornada.

E valido lembrar que, quando se trata do cancer de
mama, o diagndstico precoce é uma ferramenta

poderosa. Algumas pesquisas ja indicam que o
cancer de mama tem uma taxa de 95% de sucesso
quando diagnosticado em estagios iniciais".
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Outro fator para se levar em consideracao € . Desde
0s métodos de diagnostico até as opgdes de tratamento, os procedimentos
disponiveis estdao se tornando menos invasivos € mais eficazes.

As cirurgias de remog¢ao da mama tornaram-se menos frequentes e mais
direcionadas, enquanto radioterapia e quimioterapia se tornaram mais
toleraveis para o corpo feminino.

A Oncologia de Precisao também tem revolucionado as abordagens de
tratamento. As investigacdes genéticas de alguns marcadores moleculares
especificos podem direcionar um tratamento personalizado para alguns casos,
resultando em um tratamento mais preciso, com menos efeitos colaterais e
maior eficacia.

Lembre-se que estamos juntos nesta jornada. Com apoio, informacdes
atualizadas e os cuidados médicos adequados, é possivel enfrentar essa
situacao com coragem e determinacao. Os avancos do conhecimento na
area e a pesquisa continua oferecem motivos para acreditar em um futuro
promissor e de esperanca.



Fale com o seu médico. Conte com

a gente.

Progenetica | Diagnéstika | APC
4020-2880
grupopardini.com.br

Canal médico
+55 (21) 99423-3810
medicinapersonalizada@grupopardini.com.br

Oncongenética - Aconselhamento Genético On-line

+55 (31) 3378-8846 / +55 (31) 3378-8632

Whatsapp: +55 (31) 98483-9746
hermespardini.com.br/lojavirtual/telegenetica-consulta-com-geneticista

adm.criovida@grupopardini.com.br

Siga-nos nas redes sociais!

@medpersonalizada Medicina Personalizada
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