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A importancia do

autoexame de mamas

O cancer de mama ¢ o tipo
de cancer com maior incidén-
cia na populacdo feminina e
possui a maior taxa de morta-
lidade entre mulheres no Bra-
sil ¢ no mundo, mas homens
também podem ter cancer de
mama! Apesar de acometer em
sua grande maioria as mulhe-
res, 1% dos casos corresponde
a homens.

Como se desenvolve

o cancer de mama?

O principal fator de risco ¢
aalteracdo de genes especificos
que leva a uma divisao celular
desordenada, dando origem a
células com perda de fungdo
que podem invadir outros te-
cidos e orgaos. Esses fatores
genéticos podem ser estimu-
lados por fatores ambientais,
que também sdo associados ao
risco, como: Idade acima dos
50 anos, Historico familiar, Fa-
tores hormonais, Fatores com-
portamentais e ambientais.

Prevencio e Diagnéstico,

como fazer o autoexame?

Movimento certo para fa-
zer a palpacdo das mamas,
divida a mama em faixas ver-
ticais e horizontais. Com 3 ou
4 dedos estendidos e em pe-
quenos movimentos circulares
faga a palpitagdo de cada faixa,
de cima para baixo, iniciando
na borda externa.

—n
I

No banho: Com a pele en-
saboada eleve se brago esquer-
do e com mao direita apalpe a
mama esquerda de modo fir-
me, cuidadoso e completo até
a axila. Faca o mesmo com a
mama direita.

Em pé: Fique diante de um
espelho com os bracos abaixa-
dos e depois levantados e exa-
mine suas mamas. Levante o
brago direito atras da cabeca e
com a mao esquerda faca pal-
pitacdo da mama, repita 0 mo-
vimento do lado esquerdo.

Deitada: Deite-se de cos-
tas, com o brago esquerdo
acima de sua cabega, ¢ um
travesseiro ou toalha enrolada
sob o ombro esquerdo. Apal-
pe a parte interna e eterna da
mama e por ultimo a regido do
mamilo. Use a mao direita para
examinar a mama esquerda e a
mao esquerda para examinar a
mama direita.

Retire um momento a cada
més para cuidar de vocé. Uma
dica para ndo se esquecer de
fazer o autoexame mensal-
mente ¢ utilizar o proprio ciclo
menstrual como referéncia ou
escolher um dia fixo por més
para analisar o seu corpo. Se
preferir, agende o despertador
do celular ou cole um post-it
no espelho do banheiro para te
lembrar da data certa. O impor-
tante € ndo esquecer!

ANIVERSARIANTES

MAIO

2 ROBERTO ALVES DE MELLO

3 PAULO SERGIO DE SOUZA
5JOSIVALDO PEREIRA DA SILVA

5 JOSE FRANCISCO DA SILVA JUNIOR
7 MARIA DE L. DE ANDRADE FRANCISCO
7 BIANCA ROSA DE LIMA CAMARGO
9 CLAUDIO DENICIO EUGENIO

10 FERNANDO V. SALES MEDEIROS
11 GEREMIAS CLEMENTE DE OLIVEIRA
11 CARLOS A. DE CARVALHO FILHO
13 NEIVA GONCALVES DE SOUZA

13 MARCIO ADRIANO GUARNIERI
14 ALEXANDRE FRANCISCO

16 MESSIAS CORREA DE JESUS

18 RUY ALVES SIQUEIRA GIMENES
19 RUI MOREIRA SILVA

23 DIRCEU FERRAZ

23 JONAS BEZERRA DA SILVA

28 RICARDO MARCELO

ANIVERSARIANTES

JUNHO

1JOEL PEREIRA DE SOUZA

1EMILIO ALCARAS

5 ALEXANDRE MIGUEL DA SILVA

5 CECILIA MAS DE OLIVEIRA

7 BENEDITO APARECIDO MACIEL

9 ADRIANA LETICIA MELLO FRANCO
12 CLAUDIA DA SILVA ROSA

14 ANTONIO CARLOS MARTINS

15 BEATRIZ APARECIDA ALVES

15 LUCIENE FERREIRA

17 JACINTO GOMES DE ALMEIDA

17 MARIO FERNANDES

18 EUDOXIA B. MENDES DE MORAES
19 SILVANA A. NEGREIROS GAMA

20 JOSE CARLOS DANTAS

22 BENEDITA JACIRAVICCHINI

23 ESTELA DO CARMO OLIVEIRA PRADO
26 RICARDO BATISTA DOS REIS

28 PEDROVIEGAS

28 JOSE SEBASTIAQ MIGUEL SOBRINHO
29 GILEADETEIXEIRA LIMA
30VERENICER. DEAGUIAR OLIVEIRA
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VACINA CONTRA
HERPES ZOSTER

R$ 520,00....

Promocao valida até 15/05/21

Unidade 0SASCO Unidade TABOAO
Pca. Padroeira do Brasil, 49 R. Rafael Jurado Navas, 90

Seg. a Sex. 08h00 as 19h00 Seg. a Sex. 09h00 as 18h00

Sébados 08h00 as 14h00 Sabados 08h00 &s 14h00 o e

) vaciclin - clinica de vacinas @ www.vacilin.com.br

Armas - Muni¢cbes:-'Algemas
Tonfas - Acessorios\:'Documentagao

Coca - Pescs - Comping - Exporiss - Ferramentss

CAV dds Autonomistas, 3270
Centro - Osasco - SP

(11) 3689-5500

Diretor Presidente

Co-irmas APAS

Segue relagdo UNIAPAS que atende
0S associados em outras regioes

=SOUZA=

ASSESSORIA DE TRANSITO

SERVICOS

Defesa de pontuacao na CNH &
Defeso de cassacao na CNH &

Lei seca | Embriaguez &

Restricoes gerais no prontudrio &

Recurso de multas &

3 Jd. Agu - Osasco 3 SP Pg. Santos Dum(;nt - Taboao da Serra i SP . - e
® 1197237-7195 ® 11931474333 e CEADIAL
11368324241 3651-2197 1 4558-0090 1 4558-0091 VIICI(I.III EMPRESARIAL
Horario de Funcionamento: Horério de Funcionamento: Cllnlco de Vocmos
merece

Controle de vencimento da CNH &

advsergio0007@gmail.com Controle de pontuaga

OSASCO

Oferecemos gratuitamente
a0s Nossos associados :

- Restauracdo
-Limpeza
- Extracdo Simples i
- Aplicacéo de fliior .

Agende sua consulta,
atendemos na Rua General
Bitencourt, 358 - Centro -
Osasco

|
PIC-COQLLAGE &

APAS Andradina APAS Jaii
APAS Aracatuba APAS Limeira
APAS Baix. Santista APAS Marilia
APAS Barretos APAS Mogi das Cruzes
APAS Bauru APAS Pres. Prudente
i APAS Botucatu APAS Pres. Venceslau
Atencao Associados: APAS Brag. Paulista APAS Registro
. . n = , APAS Campinas APAS Ribeirao Preto
Na Drogaria APAS medicamentos de referéncia com até 15% de APAS Ca,a,',’duva APAS Sorocaba
desconto. Medicamentos genéricos com até 65% de desconto, “::ESDF’“G"“ e Tubaté
ranca vare
podendo ser parcelado e descontado em folha de pagamento. APAS ltapetininga APAS S0 Jodo da Boa Vista
Venham conferirl Cel. PM Reginaldo dos Santos




