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A conjugacdo de habitos como pratica de atividades fisicas, ‘ i

boa alimentagdo e prevencdo ¢ comprovadamente o caminho
mais acertado para o combate as doencas.

Na mulher, dados alarmantes como o surgimento de 49 mil
casos de cancer de mama para este ano no Brasil exigem, por
sua vez, atitudes de prevencdo contra esta e outras doengas que
acometem o sexo feminino. O mastologista do Hospital Erasto
Gaertner, Jodo Antdnio Guerreiro, garante que a realizagdo do
auto-exame mensalmente, consultas periddicas e, se necessari-
0s, exames complementares de mamografia e ecografia, sdo
fundamentais para que as mulheres se previnam da doenca.
"Quanto mais cedo o diagndstico, maiores sdo as chances de
cura e, para aquelas mulheres com casos de cancer de mama
na familia, é preciso um acompanhamento precoce", orienta.

Além dos exames preventivos, adotar uma dieta balanceada,
dando énfase a frutas, verduras e pouca gordura, é essencial
para evitar doengas como o cancer, em que 25% dos tumores
estdo diretamente relacionados aos maus habitos alimentares.

A nutricionista Vanessa Dreher explica que uma alimentacao
inadequada, principalmente com alto consumo de gordura, sal e
com baixa ingestdo de fibras, pode induzir, respectivamente, ao
desenvolvimento do cancer de mama, estbmago e intestino. Por
esse motivo, € extremamente necessaria uma reeducagao
alimentar, comecando pelo nimero de refeicées, no minimo
cinco vezes ao dia, evitando ficar longos periodos em jejum.
"Preste atencdo também a cor dos alimentos, buscando consu-
mir frutas e verduras nas cores verde, amarelo, laranja, verme-
lho, roxo, marrom e branco, geralmente ricas em vitaminas A, C
e E", explica.

Exames médicos em dia, reeducacdo alimentar colocada em
pratica, € hora de dar o primeiro passo com relagdo a adogdo de
atividade fisica regular. Segundo o fisioterapeuta José Renato de ex-paciente de cdncer de
Oliveira, a realizagdo de exercicios fisicos regularmente previne o
aparecimento de doencas coronarianas, de tumores como célon, mama, é coordenadora da
mama e colo de Utero, diabetes, hipertensdo arterial e osteoporose.

Psicologicamente, manter o corpo ativo - através de atividades
como caminhadas, corrida, futebol, ténis, danca, natagdo ou até
mesmo um passeio com o cachorro - ajuda na melhora do humor,
atenua os efeitos do stress, previne a depressdo e reduz os niveis de mantém em sua rotina a
ansiedade, sem mencionar o aumento da auto-estima. "Na mulher, ,_ .
sd0 observadas melhorias na aptidio fisica global e, nos idosos, é prdtica de caminhada
verificado o combate a perda de massa muscular, refletindo-se na
maior qualidade de vida a quem dedica parte do seu tempo as
atividades fisicas", conclui.

A advogada Valéria Lopes,

drea juridica da Associacdo

das Amigas da Mama e

pelas manhds



: Editorial

Quando o assunto é nossa salde, cada
vez mais precisamos conjugar o verbo preve-
nir;

Todos sabemos que as chances de cura
aumentam & medida que a descobrimos o mais
cedo possivel a doenga. Isso é notdrio.

Mas vocé busca, em sua agenda lotada
de compromissos, um hordrio para seus exa-
mes de prevengdo? Se vocé balangou a cabe-
¢ca negativamente, este é o momento de re-
ver sua escala de prioridades.

Do mesmo modo que nos programamos
para a rotina de trabalho, precisamos adotar
uma disciplina para a realizagdo de consul-
tas e exames.

FPor outro lado, se for surpreendido por
uma doenga, é preciso estar também prepa-
rado. Isso € possivel a partir de uma atitude
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Prevencao nas escolas

Em uma parceria com o Sindicato
das Escolas Particulares de Ensino
(Sinepe), as Amigas da Mama levam um
trabalho de conscientizacdo e mudanca
de habitos do dia-a-dia para jovens em
diversas instituices de ensino.

Durante as palestras nas escolas,
que sdo pré-agendadas através do
Sinepe, sdo abordados diferentes
temas, como auto-exame, mitos com
relacdo a doenca para que os jovens
atuem como multiplicadores para
suas familias. Para agendar as
palestras com as Amigas da Mama,
informe-se através do Sinepe pelo
fone (41) 3342-3733.

Alunas
aprendem
Q identificar
noédulos
através da
"Mama
Amiga"
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mental positiva, de esperanga na superacao
da patologia. Estudos cientificos demonstram
que pessoas em grupos de pesquisa
selecionadas para tomar medicamentos com
placebo apresentaram melhora. Sem a exis-
téncia do principio medicamentoso, o pensa-
mento moldado em otimismo e esperanga
operou verdadeira revolugéo.

£, mesmo que vocé ndo consiga deixar o
pessimismo de lado, é preciso também contar
com a ajuda de grupos de apoio que mostram
exemplos de pessoas que, de maneira [gual,
lambém passaram por tal situagéo.

Como somos egoistas na dor, fazer parte
de grupos de apoio nos ajuda a enxergar ou-
tras pessoas que estio no mesmo barco. £
preciso apenas remar com for¢a para alcan-
car dguas mais calmas e tranqilas, vencen-

Programe-se

A Associagdo das Amigas da Mama
realiza uma série de atividades.

Coral Amigas da Mama

A AMA possui coral, que se retine
para ensaiar sempre as sextas-feiras.

Arte Amiga

O aprendizado de artesanato €
realizado sempre as quintas-feiras.

Assessoria luridica

Advogadas voluntarias ddo atendi-
mento com hora marcada.

Palestras e SIPATs

A AMA e suas voluntarias levam
até empresas, instituicdes de ensino
e outras organizagdes palestras
sobre cancer de mama. Para isso, os
interessados devem entrar em
contato com a Associacdo para
aprovacgdo da participacdo e disponi-
bilidade de datas.

Informe-se sobre os locais e
horarios das atividades pelo fone
(41) 3223-2208 ou pelo e-mail
amigasdamama@hotmail.com

do qualquer
intempérie
que se lan-
ce d volta,
com cora-
gem e altivez.

Afinal, apds as nuvens pesadas que anun-
clam a chegada da tempestade — no caso as
doengas — sempre aguardamos um céu lim-
PO, que se traduz na superagdo de nds mes-
mos.

Tania Mary Gomez.
Presidente da Associacdo
das Amigas da Mama (AMA).

Reunioes mensais

Toda terca de cada més, a AMA rea-
liza sua reunido mensal, gratuita, aber-
ta a toda comunidade, na Avenida Vis-
conde de Guarapuava, 4.241.

Na dltima palestra, as associadas e
novas integrantes receberam a expla-
nacdo do mastologista Carlos Afonso
Maestri (foto).

0 médico apresentou os ultimos
avancos tecnolégicos no tratamento do
cancer de mama, o histérico da doenca
e as possibilidades da Medicina atual no
que se refere as chances de cura.



Elas venceram o cancer de mama

Com o decorrer dos anos, o cancer deixou de representar uma sentenca de morte para os pacientes. Essa mudanca € o reflexo dos
grandes avancos da medicina em relagio a compreensao, a prevengéo e ao combate da doenca. De acordo com a Organizacio
Mundial de Saude, existem 804 tipos de cancer identificados e devidamente classificados que podem se desenvolver a partir de
diversos fatores. Com o cincer de mama nio ¢€ diferente, podendo surgir devido a questdes hereditarias, emocionais, hormonais,
entre outras. Dentre as 300 mulheres que fazem parte da Associacdo das Amigas da Mama, todas possuem um relato diferente,
mas tiveram em comum a garra e a perseveranca para vencer a doenca e levar essas mensagens a outras tantas mulheres.

Reposicdo hormonal

Durante sete anos fiz tratamen-
to de reposicdo
hormonal e durante
minha vida sempre
fiz exames de
prevencdo contra o
cancer. Em 2003,
uma ecografia
sequida de bidpsia
confirmou o cancer na
mama direita. A principio, fiz a
cirurgia do primeiro quadrante da mama. Mas, para minha
surpresa, quando fui retirar os pontos, descobri que necessi-
tava fazer a mastectomia, pois exames mostraram que
existiam outros pontos suspeitos na mesma mama.
Os médicos ndo tém 100% de certeza de que o cancer
surgiu devido a reposicao hormonal. No entanto, eles garan-
tem que esse tratamento influenciou.

Maria Inés Malanga, 60 anos

Protese de silicone

Coloquei protese de silicone
em 1998. Porém, meu
organismo rejeitou,
deixando a mama
esquerda rigida. Em
2001, percebi que
a mama esquerda
estava inflamada.
Apenas no segundo
exame foi diagnosticado
0 cancer em estagio avancado
nos vasos linfaticos. Acredito que a demora do diagndstico
deve-se a prétese, pois ela serviu como uma 'sombra’
durante os exames. Por isso, as mulheres que colocaram
silicone devem ficar atentas, sempre realizando exames
preventivos.

Maria Paula Machado Bilibio, 52 anos

Historico familiar

Depois de ter perdido trés mulheres da minha familia para
o cancer, descobri, aos 47 anos, que estava com trés tumores
malignos na mama direita. Ap6s duas semanas do diagndstico
positivo, eu ja estava fazendo, a0 mesmo tempo, a cirurgia de
mastectomia e de reconstrucdo da mama.
Acredito que o motivo da rapidez entre o diagndstico e a
cirurgia € decorrente da minha preocupagao devido ao meu
historico familiar com a doenca. Além do auto-exame, come-
cei a fazer exames periddicos
de prevencdo aos 35
anos.
Hoje, me considero
uma vitoriosa, depois
de tantas derrotas na
minha familia para o
cancer, eu consegui
ganhar a luta.

Sénia Regina Haick Tavares, 51 anos

Fatores emocionais

Sempre procurei manter o autocontrole sobre minhas
emocdes, pois sabia que o stress emocional poderia desenca-
dear diversas doencas. Porém, aos 28 anos fiquei vidva e, por

mais que lutasse contra a perda, ndo tinha como evitar a
depressdo. Foi entdo que, em 2001, através do auto-exame,
descobri que estava com cancer de mama, numa época
em que ja havia reencon-
trado a felicidade.
Isso prova que o
stress emocional
nos afeta de
maneira real. Dai a
necessidade de
sempre encontrar-
mos nosso equilibrio.

Maria de Lourdes Girotto Dias, 53 anos
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Fiat Florenca doa ambulancia ao Hospital Erasto Gaertner

Sendo uma empresa consciente que foi transformada em ambulancia Ala Pediatrica, para a qual destinou
de seu papel na sociedade, a Fiat pela prépria concessionaria. recursos para aquisicdo de equipamen-
Florenca reaizou no més de maio, em 0 novo veiculo vai ser utilizado no tos recentemente. "E a soma desses
Curitiba, uma doacdo relevante para o transporte de pacientes para a realiza- esforcos que estdo transformando a
Hospital Erasto Gaertner, referéncia cdo dos tratamentos oferecidos pelo instituicdo e possibilitando maiores
no tratamento do cancer no Sul do hospital. Além dessa acdo, a Fiat condi¢bes aos nossos pacientes”,
pais. A empresa entregou uma Florenca ja vem apoiando outros enfatiza o superintendente do Erasto
Fiorino zero quilémetro ao Hospital, setores do Erasto Gaertner, como sua Gaertner, Luiz Antonio Negrdo Dias.

Marcelo Pizani, _ Representantes da Fiat Florenca
superintendente da Fiat e do Erasto Gaertner durante a
Florenca, entrega as chaves entrega da ambuldncia

para o médico Luiz Antonio
Negrdo Dias

Novo veiculo vai ajudar
no transporte dos
pacientes
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