CANCER DE MAMA

Essa é uma doenga degenerativa que pode ser detectada através
de exame fisico regular. Certos sinais no corpo denunciam o pro-
blema e nao devem ser ignorados:

. Presenca de nédulo (carogo) na mama.
. Irritagdo ou dor no local.

. Secrecdo nos mamilos.

. Um mamilo que se torne invertido.

Sdo fatores de risco o histérico familiar, a menopausa tardia e a
primeira gravidez apds os 35 anos de idade. O indice da doenca
em mulheres que amamentam é relativamente menor.

AUTOEXAME

Recomenda-se fazer o autoexame uma vez por més, uma semana
apos o término da menstruacdo. Com isso, a mulher se conhece
melhor, passa a saber as caracteristicas normais de suas mamas e
observa qualquer alteracao.

O autoexame pode ser feito em frente ao espelho, observando in-
chacos, buracos ou alteracdes nos mamilos; deitada, analisando
nédulos e anormalidades nas axilas; e no chuveiro, examinando
toda a superficie da mama.
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OSTEOPOROSE

Tome sol diariamente. Basta expor as pernas ou os
1_ bragos (descobertos e sem filtro solar) por apenas 10
minutos, antes das 10h ou depois das 16h.

2 Mexa-se. Pratique atividade fisica, como andar, correr e
fazer musculac@o. Isso fortalece os ossos.

3 Consuma cilcio. O leite é a principal fonte desse mineral.
logurte, queijo, brocolis e soja sdo outras boas opgdes.

Mantenhabons habitos. Pare de fumar, reduza o consumo

4- de dlcool e diminua o café. Isso ajuda na prevencdo e no
tratamento.

HIGIENE iINTIMA

i

Roupas: 0 mais recomendado € usar calcinha de algo-
ddo ou pelo menos com forro desse tecido. Evite mate-
riais sintéticos e pecas justas.

N

Absorventes: os aderentes a calcinha oferecem segu-
ranca e sio descartaveis. E recomendavel a troca fre-
quente. Os internos, tipo OB, demandam cuidado extra
e troca a cada 4h. Nao use durante o sono.

Higiene: ¢ indispensdvel, mas sem exageros. A limpeza
excessiva (varios banhos, por exemplo), pode eliminar a
lubrificacdo natural, ressecando a regido da vagina. Du-
chas internas nao devem fazer parte da rotina, a nao ser
sob recomendacdo médica.

E necessario diferenciar os diversos tipos de secrecio
vaginal de acordo com suas caracteristicas, evitando
problemas a salde reprodutiva. Nem todo aumento
de secrecdo é normal. Os corrimentos amarelos estdo
associados a infeccdes bacterianas ou parasitarias. Cor-
rimentos brancos e espessos s3o caracteristicos de fun-
g0os, mais especialmente a Candida spp.

PAPILOMAVIRUS

O HPV é um agente infeccioso responsavel por quase
todos os tumores de colo de Utero. Ele atinge cerca de
12 milhoes de brasileiras em idade reprodutiva, e ge-
ralmente permanece latente ou evidencia sintomas fa-
cilmente trataveis. Como boa parte das mulheres n3o
faz o teste de Papanicolau, descobre-se a doenca em
fase avangada (70% dos casos).

Das brasileiras atingidas pelo HPV, 12 mil desenvol-
vem cancer de utero, 400 mil sofrem lesdes de alto
risco e 10 milhoes tém virus latente.

Pratique sexo seguro.
Controle a troca de parceiros.

Faga exames ginecoldgicos periodi-
camente (Papanicolau, Captura hi-
brida, Teste de PCR, Teste com dcido
acético e Colposcopia servem para
detectar a presenca do virus).

Lembre-se que ardor, coceiras ou incomodo durante o
ato sexual podem ser sinais de HPV.




