DEPOIMENTOS OUTUBRO ROSA

i @ Fui diagnosticada com cancer de mama em um exame de rotina. E essa foi a
minha sorte, porque o cancer foi detectado bem na fase inicial, quando as
chances de cura sdo maiores. Passei entdo pela cirurgia para a retirada da mama e
por mais seis sessdes de quimioterapia. Minha médica sugeriu que eu ndo
parasse com os exercicios. Durante o tratamento, continuei correndo 7 km
diariamente. A prética da atividade fisica me ajudou bastante, pois ndo sofri com
os efeitos da quimioterapia. Os médicos me consideravam uma paciente “boa de
cuidar’, pois eu também cuidava de mim. Posso dizer que aprendi realmente a
viver depois dessa experiéncia. Hoje, no Instituto Peito Aberto do qual fago parte,
ajudo outras mulheres com cancer de mama a lutar contra a doenca.

Mara Baioni, Diretora Comercial.

D diagnostico de cancer de colo do Utero me foi dado em
1996. Havia 6 anos que eu nao fazia o exame preventivo.
Um dia eu simplesmente resolvi ir para uma
consulta. Essa foi minha sorte, pois descobri o cancer em
estado inicial, 0 que me possibilitou estar curada para
hoje contar essa histéria. No entanto, isso nao impediu
que eu passasse por duas cirurgias. A Ultima, para a
retirada total do Utero. Desde o acontecido, realizo os
exames de rastreamento anualmente. Recomendo a
todas as mulheres que facam o mesmo. Desde entdo,
mudei minha alimentacdo e adotei a danga como minha
atividade fisica preferida. Valorizo cada momento do
~meu dia e vejo as coisas de maneira mais positiva.
Aprendi bastante com a doenca. Sou muito mais feliz!

Anita Entres, Designer Grdfico.

B Em 2014, fui submetida a mastectomia para a retirada completa da
mama. Fiz quatro sessdes de quimioterapia, porque meu organismo
nao suportou chegar as tais seis sessées, numero recomendado para o
tratamento. Durante um ano inteiro, tomei vacinas e mais vacinas. O
resultado disso tudo é que alimentacdo saudavel e atividade fisica
resumem bem o estilo de vida que tenho agora. Meu marido foi um
grande incentivador me acompanhando na academia, me apoiando no treinamento
funcional, nas caminhadas e corridas noturnas. Até ganhei um par de patins dele! Os
passeios que fazemos com nossos cachorros também contribuem
bastante para que eu me sinta bem. Evitamos alimentos nao saudaveis,
como aqueles que sdo processados, gordurosos e com alto teor de
aclcar. Todas essas mudancas foram incorporadas ao meu dia a dia de
forma muito prazerosa. Desejo que todas as mulheres que neste
momento lutam contra o cancer de mama vencam a doenca assim
COMO eu venci.

Keley Debastiani, Farmacéutica.
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| nunca tive cancer, mas sempre coloquei minha saude em
eiro lugar. Depois vem o meu trabalho e por ultimo o lazer.
\contece que no ano passado todas as minhas prioridades se
plementaram. Um colega que trabalhava comigo na Secretaria
~ da Saude, o Paulo Guerra, me convidou para fazer parte do
Suspiracao, um grupo de corrida que reldne muitos outros
funcionarios da instituicdo. No dia 18 de maio de 2014, incentivada
pelo José Luiz Nishihara e pela Oliva Vasconcelos, fiz minha primeira
corrida no Parque Nautico do Iguacu. Fui para brincar e acabei
conquistando o 1° lugar na minha categoria. Hoje, tenho cerca de 40
medalhas de participacdo em corridas de rua, 7 de 1° e 2° |ugares,
além dos 10 troféus dos quais me orgulho bastante. Correr foi a melhor
coisa que fiz em toda a minha vida. E tem mais, gosto de correr com
companhia. A Unica atividade que fago sozinha é o trajeto da minha
casa para o trabalho e vice-versa. Vou e volto a pé todos os dias.
Adoro correr, adoro trabalhar, adoro praia e tudo isso com meus
amigos. Tenho 66 anos de idade, 43 de profissdo e ndo quero parar.

Marilda Luiza Bonato, Servidora Publica.

Procure uma Unidade de Saude para solicitar os exames de rastreamento,
disponiveis o ano inteiro, gratuitamente, em toda a rede publica.
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MulherdcAtitude

CUidadeSi

Comece a cuidar de vocé associando uma alimentacdo
saudavel a pratica de exercicios fisicos. Essa atitude
contribui para o aumento da qualidade de vida das
mulheres de todas as faixas etarias.

Para aquelas que estdo em fase de tratamento do
cancer, essa combinacao é bastante positiva, pois
minimiza os efeitos colaterais causados pelos
medicamentos, radioterapia e quimioterapia.

Na medida certa, a prética de atividades fisicas e uma
dieta balanceada podem ser bastante agradaveis,

principalmente se incorporadas as simples tarefas do
dia a dia.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

Para ter uma vida mais saudavel o importante é estar atenta a qualidade dos
alimentos e a maneira como sao preparados e consumidos.

BEBA AGUA EM VARIOS MOMENTOS DO DIA

FACA DE PRODUTOS NATURAIS, COMO FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS A
BASE DA SUA ALIMENTACAO

UTILIZE OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR EM PEQUENAS QUANTIDADES
AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS

LIMITE OU EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS E
ULTRAPROCESSADOS COMO SALGADINHOS, MACARRAO INSTANTANEO,
BISCOITOS RECHEADOS, REFRIGERANTES

COMA COM REGULARIDADE E ATENGCAO, EM AMBIENTES APROPRIADOS E,
SEMPRE QUE POSSIVEL, COM COMPANHIA

PLANEJE O USO DO TEMPO PARA DAR A ALIMENTACAO O ESPACO QUE
ELA MERECE

ATIVIDADE FiSICA

Procure incorporar novos habitos ao seu dia a dia. Apesar de muitas pessoas
associarem a pratica de exercicios ao ambiente da academia, existem também
inumeras outras formas de se exercitar.

SUBA E DESCA ESCADAS. USE O ELEVADOR E ESCADAS ROLANTES SOMENTE
QUANDO FOR REALMENTE NECESSARIO

VA PARA O TRABALHO A PE OU DE BICICLETA

ADOTE ATIVIDADES AO AR LIVRE

FACA CAMINHADAS OU CORRIDAS NO INiCIO OU FIM DO DIA

FACA ATIVIDADES LUDICAS COMO DANGA, POR EXEMPLO

CRIE GRUPOS COM SUAS AMIGAS PARA FALAR SOBRE ALIMENTACAO
SAUDAVEL E ATIVIDADE FiSICA

ESCOLHA UM ESPORTE E PRATIQUE TAMBEM EM GRUPO

Atitude Saudavel

Evite fumar e consumir bebidas alcodlicas

Cancer de Mama

E o tipo de cAncer mais comum e uma das principais causas de morte em
mulheres. Se detectado na fase inicial, as chances de cura sdo grandes.

O Cdncer de Mama néo doi. Fique atenta aos sinais e sintomas:

@ Secrecao no mamilo

@ Noédulos (carogos) palpaveis na axila

® Nodulos (carog¢os) na mama, com ou sem dor

@ Alteracdes na pele que recobre a mama e o mamilo, deixando-os com aspecto
semelhante a casca de laranja

Quanto mais cedo for
diagnosticada qualquer
altera¢do nas mamas,
maior a possibilidade de cura.

Procure a equipe de
saude para fazer o exame
clinico da mama. Ela
indicara quando e como
realizar a mamografia.




