Outubro Rosa: confira dicas
para reduzir o risco de
cancer de mama

Foto: Reproducao | No Brasil, o cancer de mama é responsavel
por cerca de 17 mil mortes por ano, e o diagndstico tardio é
um dos principais motivos para o indice elevado de
mortalidade.

Com a chegada do més de outubro, inicia-se a campanha do
Outubro Rosa, um movimento internacional de conscientizacao
sobre o cancer de mama, uma das doencas que mais afeta as
mulheres no Brasil e no mundo. 0 objetivo é alertar sobre a
importancia da prevencao, diagnostico precoce e adocao de
habitos saudaveis que podem contribuir para a diminuicao dos
casos dessa doenca.

Segundo o Instituto Nacional de Cancer (INCA), o cancer de
mama é o tipo mais comum entre as mulheres brasileiras, depois
do cancer de pele nao melanoma. Estima-se que, somente em
2023, sejam registrados mais de 74 mil novos casos no pais. No
Rio Grande do Sul, a doenca também tem grande impacto, com
mais de 5 mil casos estimados anualmente, fazendo do estado um
dos que mais registram incidéncia no pais.

Dicas de Prevencao e Habitos Saudaveis

Apesar de fatores genéticos e hereditarios estarem
relacionados ao surgimento da doenca, hd uma série de atitudes
gue podem ser adotadas para reduzir os riscos de desenvolver o
cancer de mama. Especialistas destacam a importancia de
habitos que promovem a salde geral e aumentam as chances de um
diagnéstico precoce. Confira algumas dicas:

1. Pratique atividade fisica regularmente Manter-se
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fisicamente ativa é fundamental para a prevencao de diversas
doencas, incluindo o cancer de mama. Atividades como
caminhada, corrida, danca e musculacao, realizadas ao menos
150 minutos por semana, ajudam a manter o corpo em equilibrio
hormonal e fortalecem o sistema imunoldgico.

2. Tenha uma alimentacao equilibrada Optar por uma alimentacao
rica em frutas, verduras, legumes e graos integrais contribui
para a manutencao do peso e para a reducdao do risco de cancer.
Evitar alimentos processados, com excesso de acucar e gorduras
saturadas, também é uma medida importante para a saude geral.

3. Mantenha o peso adequado A obesidade é considerada um dos
fatores de risco para o cancer de mama, especialmente apds a
menopausa. Portanto, manter o peso dentro dos parametros
saudaveis é uma forma eficaz de prevenir a doenca.

4. Evite o consumo excessivo de alcool e o tabagismo O consumo
excessivo de alcool e o tabagismo sao fatores de risco
conhecidos para o desenvolvimento de diversos tipos de cancer,
incluindo o de mama. Reduzir ou eliminar o consumo dessas
substancias é uma medida importante para a prevencao.

5. Realize exames preventivos regularmente 0 autoexame das
mamas € uma medida simples, mas nao substitui os exames
clinicos regulares. Mulheres a partir de 40 anos devem
realizar mamografias periodicamente, conforme a orientacao de
um médico. 0 diagnéstico precoce é um dos maiores aliados no
combate a doenca, aumentando consideravelmente as chances de
cura.

No Brasil, o cancer de mama é responsavel por cerca de 17 mil
mortes por ano, e o diagndéstico tardio é um dos principais
motivos para o indice elevado de mortalidade. No Rio Grande do
Sul, os numeros também preocupam. De acordo com dados recentes
da Secretaria Estadual da Saude, o estado apresenta uma taxa
de incidéncia maior do que a média nacional, com
aproximadamente 68 casos para cada 100 mil habitantes.



Essa alta incidéncia reforca a necessidade de campanhas como o
Outubro Rosa, que tém como objetivo nao apenas conscientizar a
populacao sobre os cuidados necessarios, mas também garantir
que 0 acesso ao diagnostico e tratamento seja ampliado.

Conscientizacao é o melhor caminho

0 Outubro Rosa é uma oportunidade para todas as mulheres, e
homens também, refletirem sobre a importancia da prevencao. A
adocao de habitos sauddveis, a realizacao de exames
preventivos e a disseminacao da informacao sao fundamentais
para reduzir o impacto do cancer de mama na sociedade. Além
disso, o apoio de familiares, amigos e profissionais de saude
é essencial para enfrentar essa luta.

Lembre-se: quanto antes o cancer de mama for detectado,
maiores sao as chances de cura. Cuidar da salde é um ato de
amor e prevencao.
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