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O que vocé pode fazer para
prevenir o cancer de mama

Saiba o seurisco de ter cancer de mama

Fator derisco é algo que aumenta as chances de vocé ter uma doencga, como o
cancer. Entre os fatores de risco importantes para o cancer de mama estao
idade, historico familiar e sexo atribuido ao nascer. A maioria dos canceres de
mama ocorre em mulheres a quem foi atribuido o género feminino ao
nascerem. Porém pessoas de todos os géneros podem ter cancer de mama.

Se vocé € um homem transgénero ou uma pessoa hao
binaria, ainda pode correr risco de ter cancer de mama.
Isso é verdade mesmo que vocé tenha feito uma
cirurgia de mastectomia masculinizadora.

Pergunte ao seu provedor de assisténcia médica sobre o risco de ter cancer de
mama durante a vida. Isso é chamado risco vitalicio. O risco vitalicio determina
se vocé apresenta risco médio, intermediario ou alto de ter cancer de mama.

Risco médio de cancer de mama
Vocé corre um risco médio se |he foi atribuido o género feminino no

nascimento (seu género atual ndo é importante) e nao tiver:
e Um histérico de:

o Uma sindrome hereditaria, como uma mutacao (alteragcao ou variante)
no BRCA ou outros genes.

o Cancer de mama invasivo ou carcinoma ductal in situ (DCIS).
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o

Hiperplasia atipica ou carcinoma lobular in situ (CLIS). Este € um tipo de
doencga da mama que nao é cancer.

o

Mamas densas. A mamografia mostrara se vocé tem mamas densas.

o

Cancer de mama na familia (parentes de sangue). Isso é diferente para
cada pessoa. Seu provedor de assisténcia médica avaliara o seurisco.

o

Radioterapia no térax quando vocé era jovem.

Para obter informacgdes sobre risco maior de cancer de mama, consulte as
Diretrizes para o rastreamento do cancer de mama do MSK.

1em cada 6 casos de cancer de mama ocorre em
mulheres com idades entre 40 e 49 anos.

Conheca os sintomas do cancer de mama

Geralmente, novos nédulos, inchago ou vermelhiddo nos seios sdo os primeiros
sintomas do cancer de mama. A melhor maneira de detectar os sintomas
precocemente é notar alteracdes nos seios. Praticar a autoconsciéncia das
mamas e fazer autoexames das mamas pode ajudar.

Autoconsciéncia das mamas significa estar familiarizada com a aparénciae a
sensag¢ao normais dos seus seios. Todos devem praticar a autoconsciéncia das
mamas. Dessa maneira, vocé percebera quando houver alteragdes nos seios.
Ligue para o seu provedor de assisténcia médica se perceber qualquer
alteragdo, como um novo nédulo ou secre¢do no mamilo.

O autoexame das mamas (AEM) é uma forma de examinar suas mamas
regularmente para procurar alteracdes. Vocé pode fazer o AEM uma vez por
més, ocasionalmente ou nunca. Se vocé decidir nao fazer um AEM, ainda devera
se certificar de que sabe a aparéncia e a sensagdo normais dos seus seios.

E importante ndo entrar em panico se vir ou sentir uma alteracdo em sua mama.
A maioria das alteragdes nas mamas nao é causada pelo cancer.
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https://www.mskcc.org/cancer-conditions/breast-cancer#screening

Algumas mulheres tém maior probabilidade de
desenvolver cancer de mama devido a mutagodes
genéticas como o BRCA. Se vocé tem uma mutacgao
genética, comece os AEMs aos 35 anos.

Habitos saudaveis para reduzir o risco de cancer
de mama

Alguns fatores de risco como histérico familiar e idade ndo podem ser
modificados. Mas, manter uma boa saude geral melhora a saide das mamas.
Algumas dicas para manter-se saudavel:

e Coma muitas frutas e vegetais.

Limite a quantidade de agucar e gordura que come e bebe.

Nao fume, nem use produtos do tabaco.

Limite a quantidade de alcool que vocé bebe.

Mantenha-se ativa e faga exercicios regularmente.

Proteja-se do sol e ndo use camas de bronzeamento.

Faca exames regulares com seu provedor de assisténcia médica.

Pesquisas mostram que habitos saudaveis reduzem o
risco de cancer de mama

Faca o rastreamento do cancer de mama

O tipo de exames que vocé faz e o seu calendario de exames baseiam-se no seu
risco pessoal de cancer de mama.

Se vocé tem risco médio:

e A partir dos 20 anos, familiarize-se com a aparéncia e a sensagao dos seus
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https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/healthy-eating-reduce-your-risk-breast
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https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/physical-activity
https://www.mskcc.org/pt/cancer-care/patient-education/preventing-skin-cancer
https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/cancer-prevention-and-screening

seios. Conhecer seus seios ajudara vocé a perceber alteragdes.

e Faca um exame de mama com seu provedor de assisténcia médica todos os
anos, a partir dos 25 anos.

e A partir dos 40 anos, fagca mamografia ou tomossintese (mamografia 3D)
todos os anos.

Para obter informagdes sobre risco maior de cancer de mama, consulte as
Diretrizes para o rastreamento do cancer de mama do MSK.

1 em cada 8 mulheres sera diagnosticada com cancer de
mama.

Medidas que vocé pode tomar hoje

e Saber se seurisco de ter cdncer de mama durante a vida é médio,
intermediario ou alto.

e Perceber alteracdes em seus seios pela autoconsciéncia das mamas.
e Manter-se saudavel e ter habitos saudaveis.

e Fazer orastreamento do cancer de mama com base em seu risco vitalicio.
Ligue para 833-376-1194 para agendar sua mamografia.
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https://www.mskcc.org/cancer-conditions/breast-cancer#screening
tel:+1-833-376-1194

Se vocé tiver duvidas ou preocupacgdes, fale com seu médico. Um membro
da sua equipe de cuidados respondera de segunda a sexta-feira, das 9h as
17h Fora desse horario, vocé pode deixar uma mensagem ou falar com
outro médico do MSK. Sempre havera um médico ou enfermeiro de
plantdo. Se vocé nao tiver certeza de como entrar em contato com seu
médico, ligue para 212-639-2000.

Para obter mais recursos e pesquisar em nossa biblioteca virtual, acesse
www.mskcc.org/pe.
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