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Bem-vindas ao Outubro Rosa 2025

Querida comunidade académica da UFRJ-Macaé, este € o nosso convite
parauma jornada de autocuidado e consciéncia. Juntas, vamos
transformar informagdo em prevencdo e prevengdo em vida.

Nossa missdo é simples: empoderar vocé com conhecimento para que
possa cuidar de si mesma e inspirar outras pessoas ao seu redor.

Com carinho,
Equipe CPST-Macaé




O Rosa que Transforma
Vidas

0 Outubro Rosa vai muito além do laco cor-de-rosa. E um movimento
global de esperanca que comecou nos anos 90 e hoje mobiliza milhdes
de pessoas pelo mundo.

Origem Impacto

Iniciado pela Fundacao Susan Responsavel por salvar

G. Komen nos EUA, o milhares de vidas através da
movimento cresceu e se conscientizacdo sobre
tornou simbolo mundial da prevencao e diagnostico
luta contra o cancer de mama. precoce.

Evolucao

Hoje inclui diversidade de corpos, géneros e etnias, abracando toda
pessoa que pode ser afetada pelo cancer de mama.



Dados que Salvam Vidas

Conhecer os nimeros nos ajuda a entender aimportancia da prevencao e
do diagndstico precoce no Brasil.
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Novos casos Taxa de cura Mais comum
Estimativa do INCA Quando detectado Tipo de cancer que
para 2025 no Brasil precocemente mais afeta mulheres

brasileiras



Se Toca, Se Cuida, Se Ama

0 autoexame das mamas € um ato de amor préprio que pode ser feito por qualquer pessoa. Aprenda o passo a passo de forma
simples e acessivel.

6] 02

Observe no espelho Levante os bragos

Com os bracos ao lado do corpo, observe formato, cor e textura Repita a observacdo com os bracos levantados acima da

das mamas. cabeca.
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Palpe deitada Palpe no banho

Com movimentos circulares firmes, examine todaa mamae Com a pele molhada e sabao, repita os movimentos circulares
axilas. suaves.

0 . Lembre-se: O autoexame ndo substitui os exames médicos regulares. E uma ferramenta adicional de cuidado!



Prevencao é Poder

Pequenas mudancgas no dia a dia podem fazer uma grande diferenca na
sua saude. Confira nosso cardapio de bem-estar:

L|J |P Alimentacgédo Colorida

Inclua frutas, verduras e legumes variados. Reduza o consumo de
alimentos ultraprocessados e alcool.

z%l Movimento Diario

30 minutos de atividade fisica por dia. Pode ser caminhada,
danca, yoga ou qualquer atividade que vocé goste.
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@ Sono Reparador

7-8 horas de sono de qualidade ajudam o corpo a se recuperar e
fortalecem o sistema imunoldgico.




Seu Checklist de Autocuidado

Transforme a prevencdo em habitos didrios com nossa lista pratica de bem-estar:

Hidrate-se bem

Beba pelo menos 2 litros de dgua por dia. Sua pele e
todo organismo agradecem!

Mantenha o peso ideal

Equilibre alimentacao e exercicios para manter um
peso saudavel para seu corpo.

Controle o estresse

Pratique técnicas de relaxamento, meditacédo ou
hobbies que te facam feliz.

Evite o tabagismo

Se fuma, procure ajuda para parar. Se nao fuma, evite
ambientes com fumaga.



Mitos e Verdades

Vamos quebrar tabus e fake news com informacdes baseadas em evidéncia cientifica:

¥ MITO: S6 mulheres tém cancer de VERDADE: Histérico familiar aumenta
mama o risco

VERDADE: Homens trans e pessoas nao-binarias Ter parentes com cadncer de mama pode aumentar as
também podem desenvolver a doenca, embora seja mais chances, mas ndo determina que vocé terd a doenca.
raro.

> MITO: Sutia apertado causa cancer VERDADE: Idade é fator de risco
VERDADE: Ndo ha evidéncia cientifica que comprove O risco aumenta com a idade, especialmente apds os 50

relacdo entre uso de sutia e cdncer de mama. anos, mas pode ocorrer em qualquer idade.



Sua Rede de Apoio na UFRJ-Macaé

A CPST-Macaé esta aqui para vocé! Nossa equipe oferece apoio psicossocial e orientacoes sobre satde do trabalhador.
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¢ Onde nos encontrar:

Campus UFRJ-Macaé
Coordenacdo de Politicas de Satide do Trabalhador

t, Contatos:

Atendimento Psicosocial
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Agendamento de Pericias:
cpst@macae.ufrj.br

/’ Redes Sociais:

@ufrjmacae | @cpstmacae
#ToqueDeConscienciaUFRJ

"Compartilhe esta cartilha e ajude a espalhar a conscientizagdo. Um simples toque pode salvar vidas."



