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O Outubro Rosa e o Novembro
Azul sao campanhas de
conscientizacao de grande
Importancia, tanto no Brasil
guanto em todo o mundo. O
Outubro Rosa, que comecou na
década de 1990, é dedicado a
conscientizacao sobre o cancer
de mama, uma das principais
causas de morte entre as
mulheres. Ja o Novembro Azul,
que ganhou forca na década de
2000, foca na conscientizacao

sobre o cancer de prostata,
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a segunda maior causa de
morte por cancer entre 0s
homens. Essas campanhas

tém como objetivo mobilizar

a populacao em tormo da
prevencao e do diagnostico
precoce, fundamentais para o
sucesso do tratamento e para a

reducao da mortalidade.

No Brasil, o cancer de mama
& 0 mais incidente entre as
mulheres, depois do cancer de

pele nao melanoma, com maior

it gercla
i O e



CUIDE-SE %=

prevaléncia nas regioes Sul e
Sudeste. Para o triénio 2023-
2025, estima-se que ocorram
/3.610 novos casos no pais, com
3.650 desses casos previstos
para o Parana. Em relacao ao
cancer de prostata, ele é o
segundo mais comum entre

0os homens brasileiros, atras
somente do cancer de pele

nao melanoma. Para o mesmo
periodo, estima-se que ocorram
/1.730 novos casos de cancer de

prostata no Brasil.

it Feresta
i FOC0 (-



CUIDE-SE %=

A importancia das campanhas
Outubro Rosa e Novembro
Azul esta em sua capacidade
de mobilizar a populacao para
a prevencao e o diagnostico
precoce do cancer. No caso do
cancer de mama, a deteccao
precoce pode aumentar as
chances de cura para ate

95%. Da mesma forma, o
rastreamento do cancer de
prostata, realizado por meio do
exame de PSA e do toque retal,

e fundamental para identificar
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a doenca em estagios iniciais,
o que eleva significativamente
as chances de cura. Para tanto
é essencial que os homens
mantenham acompanhamento
medico regular ao longo da
vida, pois, guanto mais cedo

0 cancer de prostata for
descoberto, melhores serao os
resultados do tratamento.

A partir da mobilizacao dessas
campanhas, surge um convite
a0 autocuidado, incentivando

as pessoas a adotarem praticas
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de salude preventiva e a
manterem vigilancia constante
sobre seu bem-estar. Nesse
contexto, o autocuidado se
torna fundamental, apoiando
o diagnostico precoce e 0
tratamento, fortalecendo a
capacidade individual de
prevenir doencas e gerenciar a

saude de forma proativa.
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Da Conscientizacao
aAcao: Praticas de
Autocuidado para
Homens e Mulheres
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O autocuidado é fundamental
para manter a saude e prevenir
doencas, e as campanhas
Outubro Rosa e Novembro Azul
sao oportunidades que nos
apolam a reforcar essa pratica.
Este e-book explora como
adotar habitos de autocuidado
pode favorecer sua saude na
prevencao do cancer € no apoio
ao diagnostico precoce, além é
claro de promover o bem-estar
geral, destacando acoes praticas

para homens e mulheres.
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Praticas de
Autocuidado
para Mulheres
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Se toque: durante a vida de
uma mulher, as mamas passam
por diversas alteracoes, e é
importante que voce esteja
familiarizada com essas
mudancas ao longo dos
diferentes periodos da vida,
seja durante a fase reprodutiva
ou apos. Recomenda-se que

as mulheres se observem

e toguem as mamas
regularmente, como ao trocar
de sutia, durante o banho

ou em momentos em gque se
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sintam mais relaxadas. Integrar
esse habito ao cotidiano pode
ajuda-la a desenvolver uma
maior consciéncia corporal,
aumentando a probabilidade
de identificar qualquer
alteracao suspeita que possa
indicar a presenca de cancer e
que necessite de investigacao
meédica. Mas atencao: Nada
substitui a Mamografia, este
exame identifica nodulos nao

palpaveis
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Realize seus exames de
rotina: adote uma data no
calendario, pode ser o mes
de seu aniversario, outubro
ou qualguer outra data que
seja eleita como o més do
autocuidado. Nessa data
agende de forma rotineira
Seus exames para que estejam
sempre em dia. A mamografia
e 0 exame de rastreamento
para o cancer de mama, uma
espécie de raio X das mamas,

um exame simples e que
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ajuda no diagnostico precoce.
A Sociedade Brasileira de
Mastologia e outras entidades
recomendam rastreamento
anual a partir dos 40

anos, atraves do exame de
mamografia. Converse com seu

médico e defina seu calendario.

Consulte regularmenteo
ginecologista: as consultas
a0 ginecologista permitem a
realizacao de exames clinicos

Nnas mainas gque podem
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ajuda-la na deteccao precoce

de qualquer alteracao, contribui
na manutencao de seus exames
de rotina e auxilia na sua saude

em geral.

Movimente-se: a atividade
fisica desempenha um papel
significativo na reducao do
rsco de cancer de mama. Um
estudo recente identificou que
niveis mais altos de atividade
fisica no lazer estao associados

a uma reducao de 10% no risco
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de cancer de mama. O INCA
reforca que o mais importante
é que a pratica de atividades
fisicas seja prazerosa e se ajuste
a realidade e preferéncias de
cada pessoa, promovendo
saude e bem-estar de forma

continua.

Alimente-se com intencao
e atencao: escolha uma
alimentacao saudavel e
equilibrada para promover

a prevencao do cancer de
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mama. Priorize o consumo

de alimentos in natura e
minimamente processados,
como frutas, verduras, legumes
e graos Integrais, gue sao
ricos em antioxidantes, fibras
e fitoquimicos com efeito
protetor. Reduza a ingestao de
alimentos ricos em gorduras
saturadas, poli-insaturadas

e trans, frequentemente
encontrados em produtos
ultraprocessados, pois esses

estao associados a um aumento

A
H FQ T - OESI -



CUIDE-SE 4+

do risco. Seja intencional

ao escolher os alimentos e
pratiqgue a atencao na hora

de alimentar-se. Tenha esse
tempo como um cuidado para

Sl Thesma.
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No contexto do Novembro Azul,

0 autocuidado para os homens

é essencial para a prevencao

do cancer de prostata e outras
condicoes de saude. O cancer

de prostata é o segundo tipo

de cancer mais comum entre 0s
homens no Brasil, atras apenas do
cancer de pele nao melanoma . A
promocao de habitos saudaveis

e a realizacao de exames
preventivos sao estratégias
cruciais na deteccao precoce e no

tratamento eficaz da doenca.
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Praticas de
Autocuidado
para os Homens
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Na fase inicial, o cancer de
prostata tem uma evolucao
silenciosa. De acordo com o
Instituto Nacional do Cancer
(Inca), muitos pacientes nao
apresentam nenhum sintoma,
ou quando apresentam, sao
parecidos com o crescimento
benigno da prostata
(dificuldade para urinar,
vontade de urinar varias vezes
ao dia), por isso a importancia
de olhar para voceé e se cuidar,

sO assim podera detectar sinais
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de forma precoce e manter sua

salde em dia.

Escolha comer com saude: o
Instituto Nacional do Cancer
(INCA) recomenda tanto para
as mulheres quanto para os
homens uma alimentacao rica
em frutas, verduras, legumes, e
oraos Integrais. Evite alimentos
ultraprocessados e ricos em
gorduras saturadas, como
carnes vermelhas em excesso.

Fstudos indicam que uma dieta
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rica em licopeno, encontrado
em tomates, melancia e goiaba,
pode reduzir o risco de cancer
de prostata, reforcando a
importancia de incorporar
esses alimentos no dia a dia.
Dé preferéncia a alimentos

OTganicos.

Busque seu peso adequado:
ter um peso corporal saudavel é
um fator importante na reducao
do risco de cancer de prostata.

A obesidade tem sido associada
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a0 aumento da agressividade
desse tipo de cancer e a
piores desfechos clinicos. Para
gerenciar o peso, o INCA e
outras organizacoes de saude
recomendam a combinacao
de uma dieta equilibrada com
a pratica regular de atividade
fnsica. Estabeleca metas realistas
de perda de peso e mantenha
um acompanhamento

medico para ajustar sua
rotina conforme necessario,

focando em um estilo de vida
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sustentavel a longo prazo.

Insira mais movimento na
sua rotina: a pratica regular
de atividade fisica nao apenas
ajuda a manter o peso corporal,
mas também tem um efeito
protetor direto contra o cancer
de prostata. Assim como para
as mulheres, 150 minutos de
atividade fisica moderada por
semana, como caminhada
rapida, ciclismo ou natacao,

sao recomendados para a
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maioria dos adultos. Encontre
uma atividade que vocé goste
e gue se encaixe na sua rotina,
garantindo assim uma pratica

consistente e prazerosa.

Evite o fumo e o consumo
de bebidas alcoolicas:

o tabagismo e o consumo
excessivo de alcool sao
fatores de risco conhecidos
para diversos tipos de cancer,
incluindo o de prostata. De

acordo com o INCA, parar de
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fumar € uma das acoes mais
efetivas para reduzir o risco

de cancer e melhorar a saude
geral. Além disso, o consumo
de alcool libera toxinas nocivas
para a saude da prostata.
Pesguisas apontam que oS
pergos aumentam para

homens acima de 35 anos.

Adote a consulta meédica
regularmente: agende uma
visita a um meédico de forma

regular para acompanhar sua
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saude. No caso de prevencao
do cancer de prostata, visite
um urologista, ha indicacao
especifica para a realizacao do

PSA e toque retal.

Mantenha um calendario de
consultas e discuta com seu
meédico sobre a frequéncia ideal
de exames para o seu caso.

Ha muitos tabus a respeito do
toque retal, mas vale lembrar
que se trata de um exame

rapido, seguro e pode salvar
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vidas. Converse abertamente
com seu médico sobre suas
preocupacoes e entenda que o
exame € uma ferramenta para o
diagnostico precoce do cancer
de prostata. Priorizar sua saude
acima de qualquer desconforto
ou preconceito pode fazer toda
a diferenca na prevencao e no

tratamento eficaz da doenca.
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Programa
Cuide-ser,
voce conhece?
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O Programa Cuide-se+
Prevencao do Cancer, do Sesi
Parana, € um projeto que tem
como objetivo principal a
prevencao do cancer, alertando
os trabalhadores sobre a
importancia do diagnostico
precoce e do controle da
doenca, aumentando, assim,
as chances de recuperacao.

O projeto conta com tres
unidades moveis equipadas e
operadas por equipe técnica

qualificada, que percorre o
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Parana realizando orientacoes
e exames de rastreamento

dos canceres de colo de utero,
prostata, mama e pele, por
meio de exames e orientacoes.
As unidades moveis possuem
estrutura adequada de
consultorios e equipamentos
de alta qualidade que sao
empregadas no atendimento do
trabalhador.

O risco de desenvolvimento

do Cancer é, em sua maioria,
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determinado pela combinacao
de fatores externos (habitos,
alimentacao, exposicao a
fatores quimicos e fisicos) e
fatores genéticos. Porisso,

o foco do programa € a
prevencao da doenca por meio
da realizacao de exames de
rastreamento, associados com
orientacao sobre a importancia
de habitos de vida saudaveis,
realizacao de exames clinicos

periodicos.
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O Cuide-se + Prevencao

do Cancer busca rastrear
precocemente 0s possiveis
casos de cancer em
trabalhadores da industna

por meio de exames para 0S
canceres de maior frequéncia
no pais: cancer de mama, colo
de utero, prostata e pele. Utiliza
para esta finalidade exames

e equipamentos apropriados

e da mais alta tecnologia,
melhorando assim a qualidade

de vida e promovendo um
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aumento na sobrevida das
pessoas que possuirem
diagnostico positivo para a

patologia.

O Programa Cuide-se+ nao

se limita a realizacao de
exames; também promove a
importancia de adotar habitos
de vida saudaveis e realizar
exames clinicos periodicos. Ao
Integrar a deteccao precoce
com educacao em saude,

0 Programa Cuide-se+ visa
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melhorar a qualidade de vida
dos trabalhadores e aumentar
as taxas de sobrevida dos que
sao diagnosticados com cancer,
oferecendo um atendimento
especializado e acessivel em

todo o estado.
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Leve o Cuide-se + para
a sua empresa, acesse:
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