toda mulher que tem ou ja teve atividade sexual deve
submeter-se a exame, especialmente se estiver na faixa etdria dos 25
aos 59 anos de idade. Mulheres gravidas também podem e devem
realizar o exame preventivo. Para a realizacao do exame é orientado nao
estar no periodo menstrual, pois a presenca de sangue pode alterar o
resultado e evitar relagdes sexuais, uso de duchas ou medicamentos
vaginais e anticoncepcionais locais nas 48 horas anteriores ao exame
(INCA, 2006b).

é a forma mais eficaz para deteccao precoce do cancer de
mama seguido do exame clinico da mama. A faixa dos 50 aos 69 anos é
definida como publico prioritario para a realizacdo do exame preventivo
pela Organizacdao Mundial de Saude (OMS).

pode ser realizado por um médico ou
enfermeira treinados. Esse exame pode detectar tumor de até 1
centimetro, se superficial. Efetuado normalmente nas consultas de
rotina com seu médico de referéncia ou em consultas de enfermagem.

as evidéncias cientificas sugerem que nao é
eficiente para o rastreamento e nao contribui para a reducdao da
mortalidade por cancer de mama. A recomendacao é que o exame das
mamas pela prépria mulher seja realizado com o objetivo para o
autoconhecimento, nao substituindo o exame fisico realizado por
profissional de saude (médico ou enfermeiro).
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A corrida contra o relégio vem sendo um sintoma da vida moderna e é onde o estresse
aumenta, emplacando os altos indices de doencas da atualidade, principalmente em
mulheres. A multiplicidade de papéis da mulher, aliando as responsabilidades profissionais
com as tarefas de cuidar da casa e dos filhos, é um dos principais motivos que fazem as
mulheres liderarem as estatisticas do estresse. Elas sao as grandes vitimas, pois sao tantos os
compromissos assumidos que aos poucos vao utilizando toda energia de reserva,
desencadeando estresse, entre outras doencas.

A incidéncia do estresse no Brasil é de 32% na populacdo adulta e as mulheres sdo as mais
atingidas.

Mas, entao, como evitar o estresse?

Um aspecto importante a ser considerado é estabelecer prioridades, cientes de que nao é
possivel agir como “mulheres maravilha”. Procurar por momentos em que possam cuidar de si
mesmas, sem assumir outras responsabilidades, é uma 6tima saida para evitar o estresse.
Fazer uma massagem relaxante, ir ao cinema, ou mesmo ficar em casa deitada na rede lendo
um livro. Op¢des nao faltam, é necessario somente dar espaco para se olharem, pois a casa e
os filhos podem esperar um pouquinho.

A atividade fisica regular € um importante fator para a promocao e manutencao da salde da
mulher em todas as idades e situagdes, inclusive na gestacao e na fase pds-parto.

Os beneficios envolvem a melhora cardiovascular, ndo sé por aprimorar o condicionamento
fisico, mas também por manter um bom controle da glicemia (agucar no sangue) e diminuir o
colesterol ruim. H4 melhora na producao da massa éssea, contribuindo para a prevencao da
osteoporose, e facilita-se o emagrecimento e diminuicdo nas chances de desenvolver
hipertensao (pressao alta).

Alimentacao saudavel (BRASIL, 2006a):

restringir a 5 gramas de cloreto de sédio (uma colher de chd) por dia. Reduzir sal
e temperos prontos na cozinha, evitar comidas industrializadas e lanches rapidos.
Consumir sal iodado.

limitar a ingestdao de acucares simples; refrigerantes e sucos artificiais,
doces e guloseimas em geral.

reduzir o consumo de carnes gordurosas, embutidos, leite e derivados
integrais. Preferir 6leos vegetais como soja, canola, girassol, oliva (uma colher de
sopa por dia). Retirar a gordura aparente de carnes, pele de frango e couro de peixe
antes do preparo.

o consumo de alimentos ricos em fibras pode reduzir o risco de
desenvolvimento de vérias doencas, como diverticulite, cancer de célon e
hiperlipidemias. As principais fontes de fibras sdo os alimentos vegetais como graos,
tubérculos, raizes, frutas, legumes, verduras e leguminosas.

incentivar o consumo.

evitar a ingestdo excessiva de alcool. Homens: no maximo duas doses de
bebida alcodlica por dia; mulheres: no maximo uma dose de bebida alcodlica por dia
(uma dose corresponde a uma lata de cerveja/350 ml OU a um célice de vinho
tinto/150 ml OU a uma dose de bebida destilada/40 ml).

Atualize seu cartdo de vacinas!
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