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Esta caderneta foi
desenvolvida para
contribuir na programacao
do cuidado e autocuidado
da sua saude, trazendo
orientacoes em relacdo a
problematica da mulher e
contribuir na organizacao
de tempo para os seus
exames de rotina e de bem-
estar.
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O Cancer de Mama e uma doenca
causada pela multiplicacdo desordenada
das celulas da mama. Este processo gera
celulas anormais e se multiplicam,

formando um tumor.

Falevey de Koo

e Idade

e Fatores endocrinos/historia

reprodutiva
 Fatores geneticos/hereditariedade
« Fatores ambientais como tabagismo,

alcoolismo

« Obesidade
e Uso de hormonios (TRH - Terapia de
Reposicao Hormonal por tempo

prolongado).
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RISCO DE
CANCER DE

Manter uma dieta balanceada, rica em
frutas e vegetais e com pouca gordura

Evitar o sobrepeso

Praticar atividade fisica regularmente

N&o ingerir bebida alcodlica em excesso

S6 tomar hormonios com orientacao
médica
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Precoce

O cdancer de mama pode ser detectado em fases
iniciais, em grande parte dos casos,
aumentando assim as chances de tratamento e
cura. E importante ficar atenta a qualquer
alteracdo suspeita da mama. A orientacdao atual
e que a mulher faca observacdo e a auto
palpacdo sempre que sentir confortavel para
tal (no banho, no momento da troca de roupa

ou em outra situacdo do cotidiano). A deteccdo

precoce do cancer de mama tambem pode ser

feita pelo exame de mamografia; recomenda-se

que mulheres entre 40 e 50 anos facam o
exame de mamografia anualmente e que
mulheres entre 50 e 69 anos facam o exame a

cada dois anos.
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BENEFICIOS

DO
DIAGNQGSTICO
PRECOCE

l Ter um tratamento menos agressivo

Maior chances de cura e ndo morrer pela
doenca

Em alguns casos nao é necessario a
retirada da mama .

Menor custo de tratamento tanto para

SUS tanto para particular
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CONHECA O PROPRIO CORPO:
FACA O AUTOEXAME

Espelho:

Fique em pe, em frente
a0 espelho e observe o
bico, a superficie e o
contorno das mamas.
Posteriormente,
levante os bracos e
note se com o
movimento aparecem
alteracoes de contorno
e superficie da mama.

Axilas:
Apalpe-as na busca de
nodulos. Podem ser
dolorosos ou nao. Se
encontra-ios, procure
atendimento.

Mamas:

A mao direira devera
apalpar a mama
esquerda e vice-versa.
Faca movimentos
circulares suaves,
apertando levementa

com as pontas dos
dedos,

Mamilos:

Comprima-os da base
a ponta, na busca de
alguma secrecao.
Secrecoes merecem
avaliacao médica.
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A prevencdao do cancer de colo do utero
€ 0 que apresenta um dos maiores
indices de cura, chegando perto dos
100%.

A principal causa e a infeccdao por alguns

tipos de virus chamado HPV - Papiloma
Virus Humano .

Fatores como atividade sexual precoce, a
diversidade de parceiros, o fumo e ma
higiene podem facilitar a infeccao.

e Fazendo exames preventivos
(papanicolau).

« As lesoes que procedem o cancer do
colo do Utero nado tem sintomas, mas
podem ser descobertos pelo exame
preventivo.

« Usar preservativo

e Ndo fumar
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Exame preventivo

E a coleta da secrecdo do colo do utero,
utilizando espatula ou escovinha. O
material e colocado em uma lamina de
vidro para ser examinado posteriormente
em um microscopio.

Quem deve se submeter ao
exame?

Todas as mulheres que tem ou ja tiveram
atividade sexual. principalmente aquelas
com idade de 25 a 59 anos.
Caso o exame nao tenha apresentado
nenhuma alteracado, a mulher deve fazer
o preventivo anualmente .

— 66

Quando diagnosticado na fasce inicial, as
chances de cura sao de 100%

99 —



Faca os exames
preventivos.
Procure seu meédico.
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As vaginoses podem ser classificadas em
bacteriana e citolitica.

Vaginose bacteriana e uma infeccdo
vaginal causada pelo excesso de bacteria
gardnerella vaginalis ou gardnerella
mobiluncus no canal vaginal.

Vaginose citolitica ocorre devido a
proliferacdo exacerbada de lactobacilos
que estao presentes na Flora vaginal
normal. Assim como estrogeno, essas
bacterias sdo responsaveis por manter o
PH da vagina mais acido.




A cervicite inflamacao do colo de utero
e pode ser dividido em dois tipos:

Cronica - quando a inflamacdo nao tem
relacdo com infeccoes, mas com trauma,

produtos quimicos alergenicos como:

tampado, diafragma latex de
preservativos, duchas vaginais, cremes,
etc.

Aguda - quando a inflamacao e causada
por infeccoes que sdo frequentemente
assintomatica. Conforme a localizacdo e
disseminacdo da infeccdao, a mulher
apresenta sintomas caracteristicos.




Prevencde

Uso adequado de  preservativos
masculino e feminino previne ISTs e
outras infeccoes.

Atualmente o numero de infeccoes por
clamidia tem aumentado principalmente
no grupo de jovens menores de 25 anos.




INFECCOES SEXUALMENTE
TRASMISSIVEIS
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Como é contraida?

Como evitar?
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As infeccoes sexualmente transmissiveis
sdo causadas por virus, bactérias ou outro

micro-organismo. Elas sdo transmitidas,

principalmente, por meio de contato

sexual sem o uso de preservativos, com

uma pessoa que ja esteja infectada a
transmissdo de uma IST pode acontecer,
ainda, da mae para crianca durante a

gestacao o parto ou amamentacao.
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Os metodos contraceptivos visam
impedir uma  gravidez.  Diversos
metodos estdo disponiveis hoje no
mercado, sendo possivel escolher entre

eles, aquele que e melhor adequado a
necessidade do usuario. Sdo

comportamentos, medicamentos,
intervencoes cirurgicas ou objetos
utilizados.
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PV g

Um virus que provoca lesdes na pele
e na mucosa. No homem, o virus
causa verrugas no penis e no anus.
Na mulher, as lesdes surgem na

vagina, na vulva, no anus e no colo

,/

O contagio ocorre
por  meio de
relacao sexual e
de made para filho,
no parto.




NAO DEIXE O
HPV BRINCAR
COM A SUA




VACINACAO
Al *

O programa nacional de imunizacoes
(PNI) oferece a vacina do HPV para
meninas de 9 a 14 anos e meninos de 11 a
14 anos.

Essa vacina previne infeccoes pelos tipos
virais presentes na vacina e,
consequentemente o cancer do colo de
utero e reduz a carga da doenca.

O Papiloma, virus humano mais
conhecido como HPV, possui mais de
100 tipos que podem infectar a pele e as
mucosas de homens e mulheres, dos
quais 40 estdo relacionados as infeccoes
genitais e anais.
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A gestacdo (gravidez) é um evento
resultante da fecundacao do ovulo
pelo espermatozoide. Habitualmente,
ocorre dentro do utero e e
responsavel pela geracdao de um novo
ser. Este € um momento de grandes
transformacoes para a mulher, para

seu (sua) parceiro (a) e para toda a

familia.




GESIYA
Sudfomuy de wna possivel gestagio:
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O primeiro sintoma de gravidez e a
auséncia da menstruacdo, chamada de
amenorreia. OQutros sintomas comuns sdo
dores na mama, nauseas, enjoos, cansaco,
sonolencia, alteracao do apetite e

aumento da frequencia urinaria.

No caso de se suspeitar de uma gravidez é
aconselhado que a mulher faca um teste

de gravidez de farmacia, que pode ser

feito a partir do primeiro dia do atraso

menstrual ou um exame de sangue para
gravidez, pois este e mais fidedigno e
mostra a quantidade do hormonio Beta
HCG, que so e produzido durante a

gestacao.
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« A mamade deve procurar um medico.

e Iniciar o pre-natal.

waf) w impofivcin do Vool
quonde- deve sey ditindo!

O pre-natal tem extrema
importancia para garantir a saude
da made e do bebe, e deve ser
iniciado assim que a gravidez for
confirmada. O pre-natal é o
acompanhamento medico que toda

gestante deve ter, a fim de manter a

integridade das condicoes de saude < "

da mae e do bebe.
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Menopausa e o nome dado a ultima

menstruacdo, que geralmente acontece
entre os 45 e 55 anos, marcando o fim da
fase reprodutiva da mulher.
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e ITritabilidade

« Cansaco

e« Suor noturno

« Dor de cabeca

« Insonia

« Falta de libido

« Secura vaginal

« Aumento de peso

« Lapsos de memoria

« Osteoporose




Fazer exercicios fisicos

Controlar o peso

Beber muita agua

Controlar a pessao arterial alfc

Evite bebidas alcodlicas

Tratamento com remédios naturais
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Osteoporose e uma doenca que pode
atingir todos os ossos do corpo, fazendo
com que fiquem fracos e com
possibilidade de quebrarem aos minimos
esforcos.

E a principal causa de fraturas na
populacdo acima de 50 anos. E uma
doenca silenciosa que afeta
especialmente as mulheres na pos-
menopausa e idosos e tem elevada taxa
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de morbimortalidade.




USTEUPUROSE
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Osteoporose pos-menopausa: atinge
mulheres apos a menopausa. Fratura de
coluna pode ocorrer.

Osteoporose senil: atinge pessoas com
mais de 70 anos. Tanto a fratura de
coluna quanto a de quadril podem
ocorrer.

Osteoporose secundaria: atinge pessoas
com doenca renal hepatica, endocrina,

hematologica ou que wusam alguns
medicamentos, por exemplo, corticoides.




ISTEIPOROSE
Pode s -

desde caminhadas ate
a realizacao de um programa de exercicios
estabelecidos pelo medico ou pelo
fisioterapeuta.
FEx:  alongamento, exercicios  para
melhorar o  equilibrio e  para
fortalecimento dos musculos.

v/ Nutricao adequada: dieta rica em calcio.
leite e derivados.

v Evitar quedas
v Parar de fumar
v Evitar excesso de alcool

v Tambem nao se deve abusar do cafe e da
dieta com muito sal.
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Evite Refrigerantes

Distribua as refei¢cées ao longo do dia

Beba pelo menos 2 litros de agua ao longo

do dia

Ndao consuma alimentos muito caldrico a
noite

Pratique atividades fisicas, elas sao
fundamentais para o aumento da

longevidade e diminuir o estresse

Prefira alimentos integrais

S6 consuma medicamento sob orientacao
médica

Durma bem

Tenha um hobbie ou faca atividades que

1
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gosta

Nao fume, ndo consuma dalcool em
excesso. O cigarro é o fator de risco

para inimeras doencas.
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Manter o peso dentro dos limites sauddaveis € uma das
formas mais importantes de se proteger contra alguns
tipos de cdnceres, hipertensdo arterial diabetes
doencas do coragdo e derrame.

Para verificar se o peso esta adequado, utiliza-se o

indice de massa corporal (IMC).

CONSULTE ESTE QUADRO SE VOCE TEM ENTRE 50 E 59 ANOS

SITUACAO
NUTRICIONAL

Menor que 18,5 Baixo peso

IMC = PESO Maior ou igual a 18,5 e
— Normal

(ALTURA)* MUG%—.—

Maior ou igual a 25 e Sobrepeso

menor gue 30
Maior ou igual a 30 :  Obesidade

CONSULTE ESTE QUADRO SE VOCE TEM ENTRE 50 E 59 ANOS

SITUACAO
NUTRICIONAL

Menor que 18,5 :  Baixo peso

Maior ou igual 0 18,5 e
Normal

menor que 25

Maior ou igual a 25 e Sobrepeso

menor que 50
Maior ou igual a 30 Obesidade
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Depois da ansiedade, a depressdo € o transtorno

de saude mental que ocorre com mais frequéncia.

Aproximadamente 30% das pessoas que consultam

um clinico geral tém sintomas de depressdo.

O QUE FAZER PARA PRESERVAR A SAUDE MENTAL?

Viva em um ambiente estdvel. A casa precisa
ser um refugio.
Cuidado com alimentagdo
Pratique atividade fisica
Priorize o sono
e Medite e relaxe
» Abandone o cigarro
e Cuide da sua saude fisica.
e Ajude o préximo.
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E aquela praticada por pessoas préximas, que tenham

relagc@o de convivéncia, ateto ou lagos de sangue.

Podem ser maridos, companheiros, companheiras,
namorados ou namoradas (que moram juntos ou ndo),
pai, mde, irmd, irmdo, filhos, tilhas, sogro, sograq,
padrasto ou madrasta - desde que a vitima seja mulher
em qualquer faixa etdria.

A violéncia doméstica e familiar pode acontecer com
toda mulher. Rica ou pobre, branca ou negra, jovem ou
idosa, com deticiéncia, Iésbica, indigena, que vive no
campo ou na cidade, religiosa ou ndo - toda mulher

pode sofrer esse tipo de violéncia. Procure ajuda!




Bater, empurrar, morder, puxar o
cabelo, estrangular, chutar,
queimar, cortar, forcer ou

apertar o brago sdo exemplos.

Fazer comentarios ofensivos na
frente de estranhos, humilhar
publicamente ou expor a vida
intima da vitima (inclusive em

redes sociais).

3

A lei n’ 11.340/06 define os 5
tipos de violéncia

Forcar a ter qualquer forma de pratica
sexual, sem consentimento, quando a
mulher ndo quer ou quando estiver
dormindo ou doente, ou até mesmo
forcar a praticar atos que causem
desconforto; impedir a mulher de
decidir se quer ou ndo ter filhos, como

e quando.
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E aquela em que a vitima é

4

humilhada, xingada, criticada
continuamente ou desvalorizada.
Sdo atos como tirar a liberdade de
acdo ou crengd, em que se tenta
mostrar que a mulher é louca ou
que impeca que ela trabalhe ou
estude.

Controlar, reter ou tirar o dinheiro da mulher ou causar

danos aos seus bens, objetos ou animais de estimagdo:

reter documentos pessoais, instrumentos de trabalho, entre

oufros.
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DENUNCIE!




IMPORTANTE LEMBRAR

e LEVE ESTA CADERNETA SEMPRE QUE FOR A UM SERVICO
DE SAUDE E MANTENHA ATUALIZADA

e ESCLARECA SUAS DUVIDAS DURANTE OS ATENDIMENTOS
DE SAUDE

SERVICOS E TELEFONES

uteis
SAMU - Servigo de Atendimento Mdvel de Urgéncia - 192.
EMERGENCIA - 190.
SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE - 39691203.

Saude da mulher - 39681199

Em caso de violéncia doméstica contra a mulher procure o
Centro de Referéncia da Mulher - 39681032.




ANOTACOES




Esta caderneta foi desenvolvida pelos
alunos Aline Goncalves Leguissamam,
LLeonardo Peres Severo, Stéfani Gulart

Rodrigues e Veridiane de Oliveira Silveira

do Curso Técnico em Enfermagem do

SENAC Santana do Livramento fazendo
parte do Projeto Integrador dos mesmos no

ano de 2021.







