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O Outubro Rosa transcende sua marcacdo no calenddrio para se

consolidar como um movimento internacional de sobrevivéncia,
solidariedade e, acima de tudo, autocuidado consciente. Iniciada na
década de 1990 pela Fundacdo Susan G. Komen, a campanha nasceu
com o propdsito de transformar o medo em agdo através da
informacao.

No cendrio contempordneo, a informagdo estratégica dliada oo
cuidado diério com o proprio corpo e a mente € a ferramenta mais
eficaz para a reducdio da mortalidade. O autocuidado ndo se limita &
realizacdo periddica de exames; ele engloba as escolhas cotidianas
(alimentagéo, atividade fisica, gestéio do estresse e qualidade do sono)
que modulom a imunidade e a sadde hormonal. Dominar esse
conhecimento permite que o diagndstico perca o cardter de tabu e se

torne um caminho seguro para a longevidade e a cura.
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Apesar dos avangos clinicos, o cncer de mama permanece
como o tipo mais comum entre as mulheres (excluindo o
cancer de pele ndo melanoma). Contudo, o avango
tecnoldgico e o rastreamento adequado permitem encarar

esses nidmeros com uma perspectiva real de

ABRANGENCIA DADOS EPIDEMIOLOGICOS FONTE OFICIAL

2,3 milhdes de novos
diagndsticos anuais.

MUNDO GLOBOCAN 7/ OMS

78.610 novos casos por
ano.

BRASIL INCA

Representa 1 em cada 4
IMPACTO GLOBAL casos de caAncer em GLOBOCAN / OMS

mulheres.
A razdo de ser deste guia reside em uma estatistica
transformadora: o diagndstico em fase inicial garante até
95% de chance de cura. Para alcancar este indice, o
engajamento com hdbitos sauddveis e com os protocolos

preventivos € indispensavel.
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O cdncer de mama origina-se da
multiplicagcdo descontrolada de células
que sofreram mutagées genéticas. E vital
compreender que a velocidade de
crescimento do tumor (se lenta ou rapida)
ndo pode ser sentida exclusivamente pelo
toque, sendo determinada via exames de
imagem e bidpsia. Por isso, a consulta
médica regular é insubstituivel.

Evolugdo Estrutural da Doencga

e Tumor Localizado: Estagio inicial,
restrito ao local de origem. E o
momento de ouro para o tratamento.

e Tumor Invasivo: Quando as células
cancerigenas rompem ds barreiras
iniciais e atingem tecidos mamadarios
adjacentes.

e Metastase: Fase em que o cdncer
alcanga outros 6rgdos, como 0ssos,
pulmades ou figado.

Segundo o Instituto Nacional de Cdncer
(INCA) e a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), cerca de 30% a 40% dos casos de
cdncer de mama podem ser evitados
através de um estilo de vida sauddavel e
escolhas didrias conscientes.
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Pilares do Autocuidado Didrio

* Alimentacéo Protetora: Priorizar alimentos in natura e
minimamente processados, ricos em fibras, antioxidantes e
compostos anti-inflamatoérios (frutas, vegetais, leguminosas
e sementes). Reduzir o consumo de carnes processadas,
ultraprocessados e excesso de agUcares.

e Atividade Fisica Regular: A pratica continua de exercicios
(co menos 150 minutos semanais de intensidade moderada)
reduz os niveis circulantes de estrogénio e insulina, melhora a
imunidade e diminui o estado inflamatoério crénico.

* Manejo do Estresse e Qualidade do Sono: O estresse cronico
e a privagdo do sono desregulam o cortisol e impactam
negativamente o sistema imunoldgico, enfraquecendo as
defesas naturais do organismo contra mutagdes celulares.

e Abstencdo de Tabaco e Redugdo Severa do Alcool: O
consumo de bebidas alcodblicas, mesmo em quantidades
moderadas, aumenta o risco de desenvolvimento do cdncer
de mama. O tabagismo potencializa o dano celular e deve
ser abolido.

e Amamentagdo: O aleitomento materno &€ um fator protetor
comprovado; quanto mais tempo a mulher amamenta,
maior a protecdo promovida pela reducdo de ciclos

hormonais e pela maturagdo do tecido mamario.
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Diferente do senso comum, o cdncer de mama ndo é
estritamente hereditario. Cerca de 90% dos casos sdo
esporddicos ou ambientais, associados ao estilo de vida e
ao envelhecimento, enquanto apenas 10% estdo ligados a

alteracbes genéticas hereditdrias.

FATORES MODIFICAVEIS

FATORES NAO MODIFICAVEIS
(Oportunidade de cuidado)

Idade: O risco aumenta progressivamente  Sedentarismo: A inatividade fisica eleva o

apos os 50 anos. risco inflamatério e hormonal.
Genética: Mutac¢Bes nos genes BRCAT1, Sobrepeso/Obesidade: Especialmente no
BRCA2 e outros. periodo pos-menopausa.
Histérico Familiar: Parente de 1° grau Habitos: Tabagismo e consumo de bebidas
com cancer. alcodlicas.

Terapia de Reposicao Hormonal: Deve
ser feita apenas sob indicacdo e
acompanhamento médico rigoroso.

Histdrico Reprodutivo: Menarca precoce
e menopausa tardia.
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- O rastreamento oportuno combina o
autoconhecimento mamario ao
acompanhamento médico individualizado
com exames de imagem adequados d
faixa etdria e ao perfil de risco da paciente.

1. Populagéio de Risco Comum (Sem
Histoérico Familiar Relevante)

e Sociedade Brasileira de Mastologia
(sBM), Colégio Brasileiro de Radiologia
(CBR) e FEBRASGO: Recomendam a
realizagcdo de mamografia anual a
partir dos 40 anos até os 75 anos.

e Ministério da Saide [ SUS:
Rastreamento quadrienal/bienal
focado prioritariamente na faixa de 50
a 69 anos, garantindo acesso d
mamografia sob demanda a partir dos
40 anos apods avaliacdo médica.

e Exame Clinico Profissional: Avaliacdo
das mamas por médico ou enfermeiro
capacitado anualmente a partir dos 25
anos.
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2. Populagdo de Alto Risco (Histérico Familiar de 1° Grau e
Mutagdes Genéticas)

Atencdo: As diretrizes de rastreamento mudam significativamente
para mulheres consideradas de alto risco, exigindo
acompanhamento precoce e individualizado.

e Critérios de Alto Risco: Histérico familiar de cdncer de mama
em parentes de 1° grau (mae, irmd ou filha) diagnosticados
antes dos 50 anos; histérico de cdncer de mama bilateral ou
de ovdario em qualquer idade na familia; parente masculino
com cdancer de mama; ou mutacdo genética comprovada
(BRCAI1/BRCA2).

* Protocolo de Exames: O rastreamento por imagem
(mamografia efou ressondncia magnética das mamas) deve
iniciar 10 anos antes da idade do diagnéstico do parente mais
jovem afetado, ou a partir dos 30 anos de idade (a
ressondncia magnética pode ser indicada a partir dos 25-30

anos conforme recomendacgdo médica).
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O autoexame das mamas ndo substitui a mamografia, mas
o autoconhecimento didrio permite identificar alteracoes
atipicas no corpo. Fique atenta aos seguintes sinais:
e Nodulos (quoc;os) fixos, endurecidos e geralmente
indolores na mama ou na axila.
e Alteracées na pele (retracé@o, vermelhiddo ou aspecto
similar a "casca de laranja”).
e Alteragcbées no mamilo (inversdo, retracdo recente,
descamacdo ou feridas).
e Saida espontdnea de liquido ou sangue pelos mamilos.
e Assimetrias marcantes ou alteragcées no formato da

mama que ndo existiam anteriormente.

O cdncer de colo do uUtero &€ amplamente evitavel. A
infeccdo pelo HPV & o principal fator causal, e a prevencdo
fundamenta-se na vacinacdo contra o HPV (disponivel no
SUS para meninas e meninos de 9 a 14 anos) e na realizagéo
peridédica do exame Papanicolau (ou rastreamento por teste

de DNA-HPV) para mulheres de 25 a 64 anos.
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O bem-estar e a longevidade feminina dependem de umad
vis@o holistica e integrada do corpo:

e Saude Cardiovascular: As doencas cardiovasculares s@o
a principal causa de morte entre mulheres. O controle da
pressdo arterial, colesterol e glicemia beneficia
simultaneamente o coragdo e previne processos
cancerigenos.

e« Saide Ossea e Densitometria: Monitoramento da
densidade 6ssea a partir da menopausa, associado ao
consumo adequado de cdlcio, exposicdo solar
consciente (Vitamina D) e exercicios  de
impacto/resisténcia.

e Sadde Mental e Emocional: O acompanhamento
psicoldogico e o gerenciomento da ansiedade e da

depressdo sdo partes indispensdveis do autocuidado
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