4. Escreva os habitos que podem contribuir para reduzir o risco
de diversos problemas de saude, inclusive o cancer de mama.

5. O autoexame é um momento de autoconhecimento. Associa
o local/momento em que ele pode ser feito a acio correta:

1- No espelho. 2 - No banho. 3 - Deitada

() Com a pele ensaboada, fazer movimentos circulares com as
pontas dos dedos.

() Observar os seios com os bracos caidos e depois levantar os
bracos para procurar alteragoes visuais.

() Colocar uma almofada debaixo do ombro e apalpar as
mamas com tranquilidade.

6. O laco cor-de-rosa é o principal simbolo da campanha.
Segundo o texto, que compromissos é que este simbolo
representa?

7. Quando é identificada uma alteracdo, o profissional de satude
pode solicitar exames. Qual é o exame destacado no texto como
um dos principais utilizados na investigacéo e rastreio?

8. O material afirma que o Outubro Rosa ndo deve ser lembrado
apenas como o més da cor rosa. Explique, com suas palavras, o
que essa afirmagdo significa.

Um toque de amor-proprio
pode salvar a sua vida.

Més de conscientizagdo
sobre o cancer de mama.
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O QUE E O OUTUBRO ROSA?

O Outubro Rosa é um movimento internacional de
conscientizacdo realizado durante o més de outubro para alertar
sobre a importancia da prevencdo e do diagndstico precoce do
cancer de mama e do colo do Utero.

ORIGEM

O movimento ganhou for¢ca nos Estados Unidos, em 1990,
quando organizagbes passaram a promover acbes de
conscientizacdo sobre o cancer de mama e, com o passar dos
anos, a campanha se espalhou por diversos paises, incluindo o
Brasil.

SiMBOLO

O lago cor-de-rosa é o principal simbolo do Outubro Rosa. A cor
rosa esta associada a campanha e aparece em lagos, roupas,
cartazes, prédios iluminados e diferentes materiais de
conscientizagdo. O simbolo representa a mobilizacdo e o
compromisso com a informagdo, o cuidado e a luta contra o
cancer de mama.

SINAIS DE ALERTA

Conhecer os principais sinais de alerta ajuda a perceber quando
uma alteragdo precisa ser avaliada por um profissional de saude.
Entre os sinais que merecem atencdo estdo:

Carogo (nédulo) na
mama ou na axila,
geralmente indolor;

Mudanga no
formato ou
tamanho da mama;

Vermelhidao,
inchago ou aspecto
casca de laranja;

Secrecdio pelo mamilo;  'nchaco ou nédulos Sensagdo de
: nas axilas ou peso ou massa
pescogo; na mama.

HABITOS OUE AJUDAM A PROTEGER A SAUDE

Cuidar da satde diariamente pode contribuir para reduzir o risco
de diversos problemas de saude. Aproximadamente 30% dos
casos de cancer de mama podem ser evitados com a adogédo de
habitos saudaveis. Entre os habitos importantes estdo praticar
atividades fisicas regularmente, manter uma alimentagdo
equilibrada, evitar o consumo excessivo de bebidas alcodlicas,
ndo fumar e buscar manter um peso corporal adequado.

COMO FAZER O AUTOEXAME

O autoexame é um método de autoconhecimento importante
para perceber alteragdes no corpo. Veja como deve ser feito:

Uma vez por més,
2 ou 3 dias apds
a menstruagio.

Examine as mamas
e as axilas com o
brago levantado.

Use as pontas dos
dedos com éleo de
massagem ou de banho.
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Direcione os

movimentos para

as extremidades.

Faga movimentos
paracimae
para baixo.

Faga movimentos
circulares.

Examine os seios
no espelho em busca
de carogos ou marcas

na pele.

Deformagées nos mamilos,
mudanga na cor

ou secregio.

Alteragdes na cor
ou na textura
da pele.

DIAGNOSTICO E TRATAMENTO

Quando uma alteragdo é identificada, o profissional de saude
podera realizar uma avaliacdo e indicar os exames necessarios. A
mamografia é um dos principais exames utilizados na
investigacdo e no rastreamento do cancer de mama, mas outros
exames podem ser solicitados dependendo da situagdo e das
caracteristicas de cada pessoa. Quando o cancer de mama é
diagnosticado, o tratamento depende de diversos fatores, como
o tipo e o estagio da doenca. Entre as possibilidades estdo
cirurgia, radioterapia, quimioterapia, hormonioterapia e terapias
direcionadas. Cada caso é avaliado individualmente pela equipe
de salde, que define a melhor estratégia de tratamento.

A IMPORTANCIA DA CONSCIENTIZACAO

O Outubro Rosa mostra que falar sobre o cancer de mama é
uma forma de incentivar o cuidado e compartilhar informagées
que podem fazer diferenca na vida das pessoas.

Por isso, o Outubro Rosa nédo deve ser lembrado apenas como o
més da cor rosa. Ele representa um movimento de informacéo,
cuidado, prevencao, diagndstico e solidariedade, lembrando que
a atencdo a saude deve acontecer durante todo o ano.

g Atividades

1. De acordo com o texto, o que é o Outubro Rosa e qual é o seu
principal objetivo?

2. Observe o relato abaixo.

“Percebi um caroco diferente na regido da minha mama. Como
nado esta doendo, ndo preciso me preocupar.”

Qual seria a melhor orientagdo para dar a essa pessoa?

3. No material, sdo apresentados diferentes sinais que merecem
atencdo. Identifique cada um conforme as imagens e escreva.



Apoio pedagodgico para este material
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Para acessar o planejamento e as demais orientagoes, escaneie o QR
Code ou clique no botdo ao lado. Ao abrir, role a pagina para baixo.

CIEZD

Acesse nhosso site e encontre milhares de
atividades gratuitas para enriquecer suas aulas.

(©) acesse ©,

Entre em grupos de WhatsApp e fique por
dentro das novidades e lancamentos.

() entre @)

Acesse 0 hosso Instagram e acompanhe
conteudos, dicas e novidades para
professores.
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© Tudo Sala de Aula - Todos os direitos reservados

Este material é protegido pela legislacdo de direitos autorais e destina-se exclusivamente ao uso pedagdgico em sala de aula ou em casa. E permitida a

utilizagcdo e impresséao para fins educacionais, sendo proibida a reprodug¢do, comercializacéo, distribuicdo, publicacdo em livros ou disponibilizacé&o deste
material, integral ou parcialmente, em sites, redes sociais, plataformas ou outros meios, sem autorizagao prévia do Tudo Sala de Aula.
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