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Nesses tempos atuais, muitas mulheres acumularam
varias atividades: cuidar da casa, educacao dos filhos,
atencao ao parceiro, dedicacao a profissao..

Mas vocé ja pensou quanto tempo dedica para si mesma?
Vocé se lembra quando foi que observou a loucura que
esta sua vida®?

Esta fazendo exercicios, bebendo agua, comendo fibras,
usando filtro solar?

E 0s exames preventivos???

E a cabeca? A quantas anda?

Uma atividade para relaxar? Um tempinho apenas para
VOCce?

Essa caracteristica feminina de cuidar dos outros é
herdada desde os tempos primitivos. O homem saia a
busca de alimentos e a mulher ficava cuidando da casa
(caverna) e dos filhos.

E muito importante cuidar da saude nas diversas fases da
vida. O velho ditado “a gente colhe o0 que a gente planta” é a
mais pura verdade nesse assunto. O tripé sono, exercicios
e alimentacao é o que nos dara base para uma vida
saudavel. Nao adiantal Esses trés itens sao mesmo
essenciais. Fazer muito de um e pouco do outro nao ira
compensar e o tripeé ficara desequilibrado...

Na infancia as meninas precisam de acompanhamento
com o Pediatra, na adolescéncia existe o Hebiatra e na
fase adulta, todas devem consultar o Ginecologista
regularmente.

A adolescéncia € uma fase importante. As alteracoes
hormonais levam a mudancas importantes na imagem
corporal e no psicologico. O inicio da vida sexual deve ter a
orientacao do Ginecologista que devera explicar sobre 0s
cuidados com o corpo, métodos anticoncepcionais e
prevencao de doencas sexualmente transmissiveis (DST),
SexX0 Seguro e exames necessarios para essa fase.



Na vida adulta e fase reprodutiva, chamado de

menacme, a mulher devera consultar o Ginecologista,
mesmo sem queixas, uma vez ao ano. Devera realizar o
exame clinico e fazer 0s exames habituais para essa fase
da vida.

Nesse periodo da vida da mulher, € muito importante o
planejamento familiar e no caso de desejo de gravidez,
essa devera ser planejada e o médico consultado antes de
engravidar. Algumas medidas devem ser tomadas antes
da gestacao: exames de sangue (que incluem sorologias de
certas doencas perigosas para o feto e passiveis de
vacinacao), avaliar a saude geral e preparar o corpo para a
gravidez (avaliar o peso e ingerir vitaminas indicadas pelo
meédico - acido folico).

O acompanhamento pre-natal adequado possibilitara uma
gestacao saudavel e segura para mae e bebé. E um
periodo maravilhoso, e vocé deve se preparar para
aproveita-lo o maximo possivell

ApOs 0s 40 anos, a rotina ginecologica devera continuar.
Uma mamografia devera ser realizada anualmente,
independente do historico familiar. Também uma
avaliacao com exames cardiologicos pode detectar
doencas que nao apresentam sintomas.

Ao redor dos 50 anos, a menstruagao comeca a ficar
irregular e a mulher entra no periodo chamado climatério.
A menopausa € o nome que se da para a ultima
menstruacao.

O climatério € um periodo muito importante. As alteracoes
hormonais podem ser fatores determinantes de algumas
doencas, assim como a idade que vai avancando. Assim,
osteoporose, hipertensao e diabetes devem ser
pesquisados, pois se tornam mais frequentes nessa fase.



Hoje, a Medicina Preventiva orienta a realizagao de
exames de rastreamento, ou seja, descobrir as doencas
em fases iniciais e trata-las quando tem grandes chances
de cura. Até mesmo o cancer, como o do colo de utero e da
mama tem cura quando descobertos no inicio.

Se a mulher realiza o exame preventivo do cancer de colo
de utero (papanicolaou) e a mamografia regularmente, sera
diagnosticada dessas doencas bem no inicio. Além de ser
curada, o tratamento sera menos agressivo, evitando-se,
por exemplo, a retirada do utero ou de toda a mama.
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EXAME DE PAPANICOLAOU - exame preventivo do cancer
do colo de utero

E um exame rapido e simples. Vocé precisa manter-se
relaxada e o incobmodo sera minimo. Esse exame pode
detectar alteracdes nas ceélulas do colo do utero, antes de
aparecerem lesoes ou sintomas. Quando o0 exame é
suspeito, um tratamento pode evitar que a alteragao evolua
para o cancer.



O virus de nome HPV (sigla que significa papiloma virus
humano) é responsavel pela grande maioria dos canceres
do colo uterino. Ele pode ser detectado nesse exame e
tratado antes de causar a doenca. O diagnostico de HPV
Nnao quer dizer que vocé tem cancer. Cuidado com
informacoes de leigos ou da internet. Apenas o medico
pode orientar o que fazer na presenca de HPV no seu
exame preventivo (ou papanicolaou).

Vacina contra HPV

Existem vacinas contra alguns tipos do HPV. Sao divididas
em bivalente (protegem contra duas familias do virus,
chamadas de 16 e 18) e a quadrivalente (para as familias 16,
18, 11 e B6). O ideal é serem indicadas antes do inicio da vida
sexual. i

MAS MUITA ATENCAQ!

Existem varias outras familias do virus HPV e o fato de
tomar a vacina aumenta a protecao contra o HPV (o que
nao significa 100%) e nao protege das outras DST !!!



MAMOGRAFIA - detecc¢do precoce do cancer das
mamas

E uma radiografia (chapa) das mamas. Apresenta uma
baixa dose de radiacao e fornece uma imagem do interior
das mamas e parte das axilas. O meédico analisa essas
imagens e procura algo de anormal.

Atencao! Nem todo achado anormal quer dizer que seja
cancer de mama. Ao contrario, a maioria dos achados é
benigna, mas muitas vezes precisam de uma analise do
tecido (biopsia ou puncao)

Esses achados anormais podem ser nodulos ou
calcificacoes que nao sao percebidos pelo exame de toque
da mulher ou do Ginecologista, pois sao muito pequenos ou
localizados em regides profundas das mamas.

Também quando a mulher ou o0 seu meédico percebe
alguma alteracao na palpacao a mamografia pode ser
necessaria.

Para a realizacao desse exame, utiliza-se o aparelho
chamado de MAMOGRAFO. A mama é colocada entre duas
placas de acrilico para espalhar o tecido da glandula e é
feita a radiografia.

Para ter uma ideéia, faca o seguinte: coloque sua mama
entre maos espalmadas e exerca uma pressao firme: esse
é 0 desconforto que o exame pode causar.

O melhor periodo para fazer o exame € l0go apos a
menstruacao. Quando a mama esta dolorida ou inchada, a
mamografia podera ser desconfortavel.

Como é feita a mamografia?

Quem realiza 0 exame & um técnico em exames
radiologicos especializado em fazer radiografias das
mamas. O medico fara a leitura dessas imagens para
verificar a existéncia de alguma alteracao. Lembre-se que
0 exame realizado adequadamente e também interpretado
por um profissional habilitado sera muito importante para
a deteccao de pequenas alteracoes.



A mamografia € o melhor exame para descobrir o

cancer de mama em fases iniciais. Até os dias de hoje,
nao pode ser substituido por nenhum outro exame.

A ultrassonografia, a ressonancia e outras novas
tecnologias poderao ser indicadas em situacfes especiais,
conforme a orientacao do medico.

As mamas sao colocadas sobre uma placa de acrilico e
outra placa semelhante exerce uma pressao para que a
mama fique com uma espessura uniforme. Esse detalhe
faz toda a diferencal E a compressao que facilita a
identificacao de lesdes suspeitas que possam estar
escondidas atras do tecido mamario. Esse cuidado também
evita o diagnostico de lesGes que nao existem formadas
pelas areas mais densas da glandula que ficam
sobrepostas, formando uma falsa imagem.

A compressao dura alguns segundos e pode causar algum
desconforto, mas vocé deve lembrar a importancia desse
detalhel

Entao, evite marcar o exame para uma data que anteceda
a menstruacao, quando as mamas podem estar mais
sensiveisl!



Ainda sobre a MAMOGRAFIA ...

Embora a mamografia seja o principal exame para
detectar anormalidades nas mamas, apenas uma BIOPSIA
podera confirmar o diagnostico, se benigno ou maligno.
Um relatério meédico (laudo) acompanha os filmes ou o CD
que contem as imagens do exame. Geralmente o parecer
neste relatorio consta de uma classificacao denominada
BI-RADS, usada em quase todo o mundo para uniformizar
o laudo.

Essa classificacao vai de O (zero) a 6 (seis) e cada uma
delas sugere uma conduta especifica.

Se no laudo constar BI-RADS 4 ou 5 seu medico devera
solicitar uma BIOPSIA.

BIOPSIAS MAMARIAS

No passado, as biopsias mamarias eram apenas cirurgicas
(ou abertas). Era necessario internacao, anestesia, maior
tempo de recuperacao e afastamento das atividades.
Ainda, mais dolorosas, deixavam cicatrizes e custo
elevado.

Felizmente com a tecnologia foram desenvolvidas as
biopsias fechadas - ou por agulha. Esse procedimentos
Sa0 menos invasivos, menos demorados e menos
dolorosos. Sao realizados em centros diagnosticos com
anestesia local. Também nao deixam cicatrizes e nao
deformam a mama. Seu custo também é inferior ao custo
das biodpsias cirurgicas.

Assim, hoje, a maioria das lesbes mamarias que precisam
ser investigadas podem ser analisadas por meio destes
procedimentos menos invasivos.

Existem 3 tipos de biopsias disponiveis:
« PAAF ( puncao aspirativa com agulha fina): usualmente
realizada quando a paciente apresenta CISTO -
bolinhas de agua, quando essas sao dolorosas ao toque.



 BIOPSIA DE FRAGMENTO (também chamada de
“core biopsia’) : mais utilizada para a investigacao de
nodulos observados no exame clinico, na mamografia
ou na ultrassonografia

« BIOPSIA A VACUO : a mais recente de todas. Permite
realizar remocao de fragmentos da lesao suspeita para
sua analise, as vezes até com sua remocao completa.
Pode ser utilizada para todos os tipos de lesao, e ¢ a
melhor dentre as 3 para o estudo da lesao denominada
microcalcificacoes.

E como o médico faz as biopsias ?

Quando a lesdo € PALPAVEL, ou seja percebida pelas
maos, 0 meédico pode realizar sem a ajuda de
equipamentos de imagem.

Porém se a lesao &€ IMPALPAVEL, sera necessario um
metodo de imagem para direcionar o local correto e assim
a agulha atingir o alvo (les&o).

As lesoes visiveis a ULTRASSONOGRAFIA sao mais
facilmente biopsiadas. A mulher fica deitada com 0s
bracos apoiados atras da cabeca e a anestesia local e
realizada. Com o auxilio do US o médico direciona a agulha
para a area correta e coleta material da lesao para analise.

Quando a lesao é apenas visivel na mamografia é
necessario realizar a biopsia guiada por esse exame.
Existe uma maca adaptada que permite que a paciente
fique deitada de brucos e com a mama encaixada em uma
abertura. A mama é comprimida como quando se faz a
mamaografia e com o auxilio do computador a agulha é
direcionada para o local exato da lesao. Entao o medico
podera coletar o material para analise.



IMPORTANTE.: .

A maioria das lesoes que necessitam de biopsia NAO
sao cancer de mama. Assim, biépsia NAO é sinénimo de
cancer !l

DENSITOMETRIA OSSEA - avaliacdo do calcio no
esqueleto

E um exame utilizado para quantificar a concentracdo do
calcio no esqueleto. Por meio da avaliacao da densidade de
calcio em alguns 0ssos do organismo, pode-se saber se
algumas pessoas tém maior risco de fraturas.
Habitualmente, utilizam-se as medidas no fémur (osso da
coxa) e coluna vertebral (lombar) para se obter uma meédia
que ira representar a media da densidade de calcio em
todo o esqueleto.

Para realizar o exame, a paciente deita-se em uma cama e
0 equipamento faz uma “leitura” dessa densidade nos
0sso0s referidos acima. O exame nao causa nenhum
desconforto e dura uns 15 minutos. A radiacao recebida é
minima, como se voceé tivesse ido a praia por uma manha.




Esse exame serve para diagnosticar o inicio da perda
0ssea, antes da OSTEOPOROSE aparecer. Entao, € um
exame preventivo de uma doenca muito comum, poréem
silenciosa, ou seja, 0s sintomas vao aparecer (fraturas)
quando ja existir uma grande descalcificacao do esqueleto.
Realizando o0 exame a partir da menopausa ou quando o
meédico solicitar (nas pessoas que tém risco aumentado
para apresentar a doenca) permite o tratamento
preventivo desse grave problema.

Também é realizado para a avaliacao da resposta ao
tratamento.

Esses sao 0s principais exames que devem ser realizados
pelas mulheres. Mas outros exames também poderao ser
realizados de acordo com seu historico pessoal e familiar
ou sintomas.

Outras doencas malignas fregiientes em nosso meio e
principais dicas para evita-las:

Doen¢a Prevencao Dica

. evitar sol

i Pessoas de pele clara, muitas pintas
excessivo;

Cancer de pele ou pintas que se modificaram devem

. oculos de sof; .
. consultar um dermatologista.
. filtro solar.
- Existem varias maneiras de parar
. Nao fumar . .
R - . de fumar (adesivos, chicletes,
Cancer de pulmao (ativo e . .
i antidepressivos). Procure um
passivo).

pneumologista.

. comer fibras;

. . ) . evitar gorduras Realizar colonoscopia a partir
Cancer de intestino
em excesso; dos 50 anos.
. beber agua.
. exame digital Consultar urologista a partir

Cancer de prostata

()

da prostata. dos 45 anos.



()

Obviamente que essa dica € para 0s homens, cujo cancer
mais frequente é o da prostata.

Por causa do preconceito em relacdao ao exame, muitos
homens nao o realizam e perdem a chance se tratar e se
curar dessa doenca.

Converse sobre 0 assunto com 0 seu parceirol

Quando for marcar sua mamografia, lembre-o desse
examel



