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Sua leitura de hem com a sua saude.

Motivados pela possibilidade de ofertar informacdes e
conhecimento através da fisioterapia com ferramentas
de promocao a saude, desenvolvemos essa revista com
conteudos baseados em evidéncias cientificas.

Nesta revista compartilhamos com vocé um pouco sobre
0 Outubro Rosa e o Novembro Azul, dois movimentos
que tem a finalidade de combater e prever dois tipos de

canceres. Tenha uma boa leitura!
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Em combate ao cancer de
mama.

ESSA LUTA TAMBEM E NOSSA!
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0 Reda

Outubro rosa é um movimento

internacional dedicado as campanhas de
conscientizacao, prevencao e deteccao
precoce do cancer de mama.

Iniciado na década de 90, nos Estados
Unidos,
americanos fazendo campanhas isoladas

com apenas alguns estados

sobre o tema. Algum tempo depois a
campanha foi aprovada pelo Congresso
Americano passando a ser reconhecido
nacionalmente como o més da prevencao
contra o cancer de mama.

O simbolo foi lancado pela Fundacao
Susan G. Komen for the Cure, durante a
primeira Corrida pela Cura, realizada em
1990, na cidade de Nova York. Na
época, os corredores receberam o
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laco rosa para usarem durante a corrida,
depois disso, ele passou a ser distribuidos
em locais publicos, desfiles de moda e
em outros eventos.

No Brasil, o Outubro Rosa demorou um
pouco mais a chegar, o primeiro sinal do
envolvimento com a campanha por aqui
se deu em outubro de 2002, quando o
Obelisco do Ibirapuera, em Sdo Paulo,
foi iluminado com luzes cor de rosa.
Somente no ano de 2008 que a
movimentacao ganhou forca em varias
cidades brasileiras que abracaram o
Outubro Rosa, fazendo companhas,
promovendo corridas e, assim como no
resto do mundo, iluminando os principais
monumentos com a cor rosa durante a
noite (Dr* MARIA GABY RIVERO DE
GUTIERRE E Drr ANA MARIA
DE ALMEIDA).



A doenca que mais mata
mulheres no mundo.

Segundo o Instituto Nacional do Cancer (Inca) em 2020 devem
ser contabilizados 66.280 novos casos de cancer de mama em
todo o Brasil, sendo 790 s6 no Estado do Espirito Santo.

A taxa estimada para o Espirito Santo no ano de 2020 é de
32,82% casos para cada 100 mil mulheres.

mil mulheres.
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OS DESAFIOS

Ainda que tenhamos evoluido com relacdo a

tratamentos contra o cancer de mama milhares de
brasileiros ainda morrem decorrente dessa
patologia, dados do Instituto Nacional do Cancer
(INCA) mostram que sé6 em 2018 foram
contabilizados 17.572 ébitos.

Muitas pessoas tém a impressdo de que os casos
aumentaram recentemente, porém 0 que cresceu
foram os numeros de diagnésticos. Com aparelhos
mais modernos, ficou mais facil detectar a doenca e
iniciar os tratamentos, porém diversos obstaculos
devem ser enfrentados na luta em combate contra o
cancer de mama.

Pacientes que convivem com o cancer enfrentam
inimeros problemas para garantir o acesso a um
tratamento rapido e de qualidade, na rede publica
infelizmente o inicio do tratamento da doenca pode
levar até 180 dias, e em consequéncia disso um
tumor na mama pode até dobrar de tamanho em 90
dias, o que transforma a longa espera em uma
"sentenca de morte" para muitas pacientes.

Outros desafios a serem enfrentados sdo a garantia
da qualidade da mamografia e a capacitacdo dos
agentes de saude. Em razdo dos baixos salarios,
faltam técnicos e médicos capacitados para utilizar
adequadamente 0os mamografos e  outros
equipamentos e, diante desta realidade, sao
frequentes resultados equivocados, chamados de
"falsos negativos ou falsos positivos".

Esclarecer os mitos que cercam a doenca também é
considerado um obstaculo.
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A populacdo ainda ndo tem clareza o suficiente
sobre a importancia do estilo de vida para a
prevencao da doenca. Habitos saudaveis; vencer
a obesidade e o sedentarismo com atividades
fisicas; comer fibras, frutas e vegetais, ndao fumar
e reduzir o consumo de alcool sao os primeiros
passos para afastar o fantasma do cancer de
nossas vidas. A realizacao de exames especificos
conduzidos regulamente por profissionais de
saide, também sdo importantes aliados no
combate a doenca (EVANIUS WIERMANN,
2014).
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Autoria da imagem: RONNIE.W



SE AME,

SE CUIDE,

SE TOQUE

Em frente ao espelho, observe o bico do seio, a
superficie e o contorno das mamas. Levante os
bragos e note se com os movimentos aparecem

alteragoes no contorno ou na superficie das
mamas.

Apalpe as axilas em busca de nodulos, que podem
ser dolorosos ou nao. Se encontrar, procure um
médico.

b2

A mao direita deve apalpar a mama esquerda e
vice-versa. Faga movimentos circulares suaves,
apertando levemente com as pontas dos dedos.

e
JE

Comprima os mamilos da base a ponta, na base
busca por alguma secrec¢ao. Se houver secrecoes

faca uma avaliacao médica.
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Prevencao ¢ o Segredo

Estima-se que até 30% dos casos
de cancer de mama possam Ser
evitados ao se levar uma vida mais
saudavel.

Imagem adaptada de autoria: FREEPINK.

6 atitudes que ajudam a prevenir o aparecimento do cancer
de mama.

Evitar o consumo de

Alimentar-se de forma bebidas alcodlicas e

saudavel,

drogas;
Praticar atividade fisica
] Amamentar;
regularmente;
Evitar exposicao
Manter seu peso corporal frequente a
adequado; radiagdes ionizantes

(Raios-X).

Prevenidas somos mais!
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Cancer de mama em

homens € possivel?

Imagem adaptélda de autoria: STUﬁib JORGE HENRIQUE
Sim! Homens também podem ter
cancer de mama.

O cancer de mama em homens é
bem mais raro, para cada 100
mulheres diagnosticadas com
cancer de mama, ha 1 homem com
o mesmo diagnostico.
Normalmente o cancer de mama
masculino acomete

homens mais velhos, acima dos
60 anos, e pode ser mais
frequente em homens cujas
familias apresentam muitos casos
de cancer de mama (mesmo que
em mulheres) e cancer de ovario.
O tratamento se assemelha ao das
mulheres, e pode iniciar por
cirurgia e quimioterapia tendo
mais chances de cura quando
diagnosticado no inicio.

As principais causas da doenca
nos homens sao as alteracoes
hormonais e genéticas, excesso
de alcool, ingestao de alimentos
gordurosos e uso de
anabolizantes ou hormonios.

A prevencao tem que partir do
homem, primeiramente vencendo
o preconceito. Muitos homens
sentem vergonha em relatar o
problema impedindo o publico
masculino de procurar uma ajuda
profissional.

Para ajudar a sociedade
masculina a derrubar as barreiras
do preconceito acabando com o0s
medos, mitos e com toda
vergonha que impedem esse
homens, através da ampliacao que
incluam o publico masculino com
o objetivo de facilitar o
entendimento da doenca (Dr.
Marco Antonio Dugatto).
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VEMBRO
AZUL

Seja um homem de atitude e saia na frente.

Com o final de outubro
e sua conscientizacao
contra o cancer de
mama, damos inicio ao
novembro azul com
prevencao ao cancer de
prostata, com foco na
satide do homem.

Nao ¢é de hoje que
sabemos que o homem
tem certo preconceito
quando se diz a saude, o
fato de estar doente e
precisar se ausentar do
trabalho ou de suas

responsabilidades
para buscar ajuda médica, e com isso tem prejudicado cada vez mais o seu

quadro.

E é com esse foco que a Campanha do Novembro Azul vem mostrar a
importancia da populagao masculina de se cuidar, se prevenir e mostrar os
riscos que eles correm.

Novembro Azul tras a conscientizagao ao Cancer de proéstata, uma doenca
seria, rodeada de preconceitos, principalmente pela forma que o exame ¢é
realizado. O objetivo ¢ alertar a todos sobre a importancia de conhecer essa
doenca e da realizacao de um diagnostico precoce sobre ela (site: O
PARANA).
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O combate ao cancer de

PROSTATA.

A Campanha do Novembro Azul vem mostrar a importancia da populagao
masculina de se cuidar, se prevenir e mostrar os riscos que eles correm.
Novembro Azul tras a conscientizacao ao Cancer de prostata, uma doencga
seria, rodeada de preconceitos, principalmente pela forma que o exame é
realizado. O objetivo é alertar a todos sobre a importancia de conhecer essa
doenca e da realizacao de um diagnostico precoce sobre ela.

A conscientizacao quer quebrar os tabus que ainda cerca a populacgao
masculina, em razao da realizacao do exame clinico (toque retal), que faz
com que eles se distanciem e nao procure um urologista para uma deteccao
precoce da doencga, tornando tardio e de dificil tratamento.

Dia 17 de novembro é o dia Mundial de combate ao cancer de prostata, por
esse motivo o novembro foi escolhido como o més de lembrar aos homens
da importancia de cuidar da sua sauade. Durante esse periodo, varias
campanhas sao feitas por todo o mundo, e por varias partes do nosso pais.
Varias pessoas, entidades, Orgaos, se unem nessa causa para que a
conscientizacao sobre a doenca desperte nos homens o interesse e os
incentivem a procurar ajuda médica e passem a ter o habito de procurar o
médico regulamente.

Cancer de prostata mata, mas vocé pode viver. Procure ajuda médica
regulamente. (site O PARANA)

MAIS _
PREVENGCAO
MENOS
PRECONCEITO
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Prostata aumentada

Prastata normal

Urina

Prostata

I aumentada
Uretra Uretra
normal comprimida

Autoria da imagem: LABFA

A prostata pode sofrer um aumento
benigno a medida que o homem
envelhece. E possivel observar esse
aumento em quase todos 0s homens
com mais de 70 anos e isso pode
causar uma obstrucao na uretra,
impedindo a passagem adequada de
urina, porém quando isso acontece
em homens mais novos € um sinal de
ALERTA (site: SECRETARIA DE
SAUDE DA BAHIA).

MAIS:

Impotencia

~<.

Urina em jato e q

amarelada FN i

2

Dor ao ejacular

Sangue no sémen

Urina em fraca
ou em gotas

<= Autoria da imagem: LABFA

« Sensacao de queimacao da
uretra ou dor na regiao entre 0s
anus e o escroto;

« Sangue na urina e no liquido
seminal;

« \Vontade de urinar frequéncia
durante a noite;

* Fluxo urinario fraco ou
interrompido;

* Perda de peso inexplicavel;

* Fadiga;

* Dor nas costas e outros.

1. Ter wuma alimentagao
saudavel;

2. Manter o peso corporal
adequado;

3. Praticar atividade fisica;

4, Nao fumar;

5. Evitar o consumo de bebidas

alcodlicas:

6. Manter o acompanhamento

meédico regulamente.
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Novembro
.

Fisioterapia auxilia na g |
no tratamento do Ca
Leia mais %

Autoria da imagem: COFFITO

A fisioterapic
voce em.todas




O fisioterapeuta avaliara o historico do paciente,
considerando queixas e alteracoes, para, depois, propor
um tratamento dentro de técnicas comportamentais, de
cinesioterapia, como exercicios para a musculatura da
regiao pélvica, estimulacao elétrica e biofeedback. E, caso
o paciente se queixe de fadiga, podem ser realizados
exercicios para melhorar o seu condicionamento.

Dentre os beneficios do tratamento fisioterapéutico estao
a melhora da qualidade de vida e sobrevida dos pacientes,
uma vez que atua no controle da continéncia urinaria, na
percepcao corporal e, até mesmo, na vida sexual e na
diminuicao da fadiga para os pacientes que realizam
radioterapia ou bloqueio hormonal (COFFITO,2018).
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