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Sankofa é um conceito e simbolo originario da cultura Akan, em
Gana, que significa “retornar e pegar” ou “voltar para buscar”.
Representado por um passaro com a cabega voltada para tras,
o simbolo Sankofa expressa a importancia de aprender com o
passado para construir um futuro melhor.

Logotipo do Projeto Global Sankofa, Public domain, via Wikimedia Commons
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Igbadu, na cultura lorubd, é a origem da existéncia de seu
mundo, matriz de onde emanam as formas de vida e energias
que conhecemos. E representada por uma cabaca que simboliza
a fertilidade e a capacidade de gerar vida.



Apresentacao
Bem-vindas!

Esta cartilha foi elaborada de forma compartilhada com mulheres de
terreiros de candomblé, no Rio de Janeiro, como fruto da pesquisa
“Promocgdo da Saude e Preven¢ao do Cancer em Mulheres Negras”, do
Instituto Nacional de Cancer/Ministério da Saude.

Os terreiros sdo locais de acolhimento, cuidado e solidariedade, espacos
de cultura e de religiosidade afro-brasileira. A fé, a espiritualidade, os
rituais e os saberes ancestrais sdo importante apoio e fortalecimento do
autocuidado e das praticas de promocdo da saude.

Aproximar esse universo dos saberes técnicos pode nos ajudar a prevenir
doengas, como o cancer, e é o dialogo proposto nesta cartilha em forma
de conversa.

Agradecemos a generosa contribui¢do das lalorixds e das lyawds, bem
como a todas as pessoas que acolheram essa proposta nos terreiros Ilé
Axé Oba Labi (Pedra de Guaratiba) e llé Axé Egbé lyalodé Oxum Karé Adé
Omi Aro (Nova Iguacu).

Esta cartilha nasceu por meio de e para todas as mulheres negras.
Esperamos, com essa iniciativa, fortalecer as lutas pela saude e a
caminhada na constru¢do de um mundo mais justo.

ADUPE!

— Este material educativo foi validado pelas mulheres participantes da pesquisa —
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A

+\ Conheca e faca saude?

Mulheres negras: muito prazer!

“Eu lembro que uma pessoa negra, ela
ndo usava roupa vermelha. Eu sofri
aquele pente quente, botava no fogo,
queimava a orelha, queimava a testa,
tinha que alisar o cabelo, o tal do hené.
Fui me reconhecer negra, reconhecer o
meu cabelo, eu tinha

sim! 40 e poucos anos.”

Com muito
orgulho!

“O atendimento é diferenciado,
né? Igual tem aquela conversa:
‘ah, uma mulher negra, ela vai

Para mim é ter um filho, ela aguenta a dor.”

imponencia A ~

o el A gente vé o tratamento que déo
orque cabelo : N

sO resistente ; diferente...”

E resisténcia

Mel Duarte

Vocé ja sofreu
racismo? Acredita
Como enfrentar que a cor da sua pele

isso, lya?! influencia a forma
- como vocé é tratada
Diga NAO! nos servigos de

valer os seus
direitos.



A luta das mulheres negras

Mulheres negras (pretas e pardas) enfrentam preconceitos e
discriminagdes exatamente por serem mulheres e negras
e, as vezes, também por serem pessoas transgénero,
|ésbicas ou de outras identidades.

Isso pode ocorrer também com as comunidades de
terreiro, quando suas crencas sdo desrespeitadas,
inclusive nas instituicdes de saude.

“(...) uma coisa muito importante pra
gente é considerar a nossa identidade e,
por exemplo, as nossas especificidades. Na
clinica da familia onde a gente é atendida,
quando a gente pede pra ser nomeada
pelos nossos nomes [da religido], a gente
escuta uma provocagdo: ‘De onde vocé

tirou esse nome’?”

O racismo
religioso é um
determinante

social para a
saude do povo de
terreiro.

Renafro/Foto de Luciana Kamel

O racismo aumenta o risco de adoecer, dificulta o acesso aos servigos de
salde e até mesmo influencia na qualidade do atendimento. Isso expde
as mulheres negras a maior carga de adoecimento e morte por varias
doengas, inclusive o cancer, quando comparadas as mulheres brancas.

O Ministério da Satude adverte: RACISMO FAZ MAL A SAUDE!
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Como estamos nos cuidando?

A saude é um bem precioso que nos ajuda a viver melhor e também
a cuidar das pessoas queridas a nossa volta.

Mas nem sempre é facil cuidar da saide no dia a dia.

OXUM LAVA AS SUAS
JOIAS ANTES DE LAVAR
OS SEUS FILHOS {\S mulheres .
cuidam dos mais

l\(lja Lrad:;;athoruba, OXl;irlr;\, an';els novos e dos mais
e dar banho nos seus filhos, da velhos, da casa,
banho nela mesma. Ela se perfuma,

. ) do trabalho... Eo
se enfeita, quer ser bonita, se
sentir bonita e importante. Oxum
é vida, é natureza. E é, acima de
tudo, autoamor. S6 praticamos
o autocuidado se nds tivermos

tempo para cuidar
de si mesmas?

autoamor.

https://culturaemmovimento.com.br/oxum-a-bela-senhora-do-mel

lyd Marlise de Oxum



https://culturaemmovimento.com.br/oxum-a-bela-senhora-do-mel

As Yabas podem nos inspirar
na busca pela saude

Nana, a mais velha, com sua sabedoria
ancestral, nos ensina a importancia de
estarmos atentas aos ciclos da vida. E a chave
para uma vida mais equilibrada e plena.

llustragBes: ARCA/ISER

Oba nos lembra da forga de estarmos juntas, nos apoiando, pois
preside as reunides das sociedades secretas femininas para reforgar
o poder da mulher.

lansa representa a forca da mulher guerreira, a
mulher que ndo se curva diante das dificuldades,
que busca politicas publicas e dignidade. E vento,

ventania, que estd em todo lugar.

Oxum é o feminino ancestral que fala do autoamor,
do autocuidado.

Ewa nos desenvolve a intuicdo, a sensibilidade e a
vidéncia.

lemanja é a grande mae que nos |
acolhe e protege.

O TERREIRO E UM ESPAGO DE
PROMOCAO DA SAUDE.



Vamos nos proteger do cancer?

91

Nao deixe esse
assunto ser um tabu!

Varios tipos de cancer podem ser
evitados e tratados com sucesso.
Conhecer o préprio corpo, investir
na prevencao e buscar os servicos
de saude para o cuidado faz toda
a diferenca.

Podemos tentar melhorar o
autocuidado nos informando,
conversando com guem a gente
confia, buscando os recursos
necessarios no nosso bairro e
promovendo pequenas mudancas
positivas nas rotinas.

Momentos de relaxamento
e diversdo ndo sao luxo.
Aproveite para envolver as
pessoas da
familia na
roda do
cuidado
coletivo.

Grupo de feminilidades ancestrais As Padilhas
(terreiro Ilé Axé Obd Labi)

Se encontrar dificuldade no acesso ao SUS,
qguestione e exija os seus direitos.
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Cancer de mama

Esse cancer ndo tem causa Unica e € mais comum ocorrer a medida
gue envelhecemos. Esta relacionado a fatores hormonais, genéticos e
comportamentais/ambientais. Alguns desses ndo podemos modificar,
mas outros, de certa forma, sim. Veja:

Ser
. . Manter o Evitar bebida
fisicamente ) -
. peso saudavel alcoodlica
ativa

A amamenta¢dao também é um fator
de protecao e, quanto mais tempo
durar, melhor.

Até os 6 meses de idade, sO o peito
da conta. Se der para seguir até os
2 anos, 6timo!

Conheca os locais que oferecem tratamento para
guem fuma.

Reposicdo hormonal na menopausa também pode
" aumentar esse risco. Ela deve ser indicada e acompanhada
por médico.
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https://www.gov.br/inca/pt-br/assuntos/gestor-e-profissional-de-saude/programa-nacional-de-controle-do-tabagismo/programa-nacional-de-controle-do-tabagismo-nos-estados
https://www.gov.br/inca/pt-br/assuntos/gestor-e-profissional-de-saude/programa-nacional-de-controle-do-tabagismo/programa-nacional-de-controle-do-tabagismo-nos-estados

E atencao com as mamas para nao
perder a chance de encontrar a doenca no inicio!

1

Olhe, palpe e sinta
as suas mamas

no dia a dia, da
forma que for mais
confortavel.

Busque a Unidade
Basica de Saude.

Notou alguma
alteracao suspeita?

Vocé sabe quais sao as alteragoes suspeitas das
mamas? Essa informacao vale ouro!

* Nddulo (caroco) fixo, endurecido e que geralmente ndo doi.
E o principal sinal suspeito!

» Alteracdes nos mamilos (bico do peito).

e Nédulos pequenos nas axilas (regido
embaixo do bra¢o) ou no pescoco.

¢ Pele da mama avermelhada, retraida ou
com aparéncia de casca de laranja.

* Saida espontanea de liquido de um dos
mamilos.

12



E a mamografia?
Quem deve fazer de rotina?

Mulheres de 50 a 74 anos.
A cada dois anos.

O SUS também realiza a mamografia
de rotina em mulheres fora dessa
faixa etaria porém elas devem

ser orientadas sobre os riscos e
beneficios dessa pratica.

A mamografia — assim como o
“preventivo” — pode causar apreensdo ou
rapido desconforto em algumas mulheres,
enquanto para outras, ndo. Esses exames,

porém, ajudam a salvar vidas! I I
|

Voceé ja fez esses exames? Estd na hora de fazer a

q S mamografia? Passe no

Como foi a sua experiéncia? posto de safide para
agendar.

Atencao!

Homens trans e pessoas nao bindrias,
definidas no feminino ao nascer e
gue mantém as suas mamas, também
devem fazer mamografia de rotina.

Identidade de género e orientagdo sexual. Afinal, o que sao?
Aqgui vocé pode saber mais sobre a populagao LGBTQIAPN+.
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https://www.gov.br/mdh/pt-br/navegue-por-temas/lgbt/campanhas-lgbtqia/lgbtqia-cidadania/publicacoes/cadernos_lgbt-volume-1_digital_.pdf

Quer saber mais sobre mamografia e cancer
de mama?

Dé uma olhada na cartilha do INCA.

Neste pequenovideo, vocé encontra
um resumo sobre como prevenir e
detectar precocemente o cancer de

mama. CANCER
DE MAMA

VAMOS FALAR

Gostou dos materiais? SOBRE 1550?
Compartilhe!

Mulheres negras fazem menos mamografia e preventivo
do que as mulheres brancas.

Elas também tém menos acesso ao tratamento e menor
sobrevida por cancer de mama.

Vamos mudar isso com atitudes de autocuidado e luta
pela saude?

Vocé sabia que mulheres negras tém sido mais
afetadas por um tipo de cancer de mama mais
agressivo (triplo negativo)?

Enquanto estudos buscam compreender
melhor essa diferenca, vale manter a
atengdo com as mamas.

14



https://ninho.inca.gov.br/jspui/bitstream/123456789/17105/8/Cartilha_Cancer_Mama_2025_web_161025.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=z1KanEmGwck
https://ninho.inca.gov.br/jspui/bitstream/123456789/17105/8/Cartilha_Cancer_Mama_2025_web_161025.pdf

Cancer do colo do utero

. Opa! Aqui tem uma otima noticia.
. Esse tipo de cancer é quase 100% evitavel!

Ele é causado pelo HPV (papilomavirus humano), transmitido
sexualmente. A maioria das pessoas que ja tiveram atividade sexual entra
em contato com esse virus e o préprio corpo o elimina naturalmente.
Quando isso ndo ocorre, surgem lesdes no colo do Utero que podem
evoluir para o cancer.

Todos
vacinados na
sua familia?

Vacina HPV
e Exame Preventivo .
podem eliminar -
essa doenca como
problema de saude

publica.
Zé Gotinha (
(Ministério da Saude) -

Vacina HPV - em dose unica
protege meninas e meninos de 9
a 14 anos dos principais tipos do
virus que causam cancer.

A vacina é indicada para essa faixa
etaria, pois é mais efetiva antes do

inicio da vida sexual.
15\‘ J

\
3
i
«
e



Exame preventivo — mostra se hd lesdes pelo HPV no colo do utero
para que possam ser tratadas e curadas.

Quem deve fazer?

Mulheres e pessoas que
tém Utero —de 25 a 64 anos,
a cada trés anos.

Isso mesmo! Se estiver tudo
bem, o preventivo nao é anual,
pois as lesdes do colo do utero
evoluem lentamente. E, antes dos 25 anos,
é mais comum a infeccao pelo HPV regredir
espontaneamente, enquanto, depois dos 64 anos,
o risco de desenvolver esse cancer é muito baixo.

ATENCAO! Em caso de sangramento fora da menstruagio,
dor e corrimentos, procure a Unidade Basica de Saude,
em qualquer idade.

O seu preventivo esta em dia?

Novidade chegando! Recomendag¢ao com o
O SUS oferecerd o teste de novo teste
DNA-HPV. Ele é ainda mais
eficaz, pois constata a presenca l
do virus e pode detectar mais Mulheres e pessoas que possuem
precocemente a doenga. Utero, de 25 a 64 anos de idade,

a cada cinco anos.

Pessoas com vulva que transam entre si também correm risco de contrair
o HPV. O uso de camisinha — tanto a externa quanto a interna — reforca
a protecdo contra essa e outras infecgdes sexualmente transmissiveis.

16



Cancer de intestino (colorretal)

Tai um tipo de cancer comum apds os 50 anos, mas que tem crescido
entre pessoas mais jovens, por conta do modo de viver na nossa
sociedade.

Confira o que aumenta o risco:

e Estar com excesso de gordura corporal.

e Consumir carnes processadas, como bacon, presunto, mortadela,
salame, peito de peru defumado, salsicha e linguica.

e Ter uma alimentacdo pobre em
fibras.

e Consumir carnes vermelhas (ex.: Quem tem casos
vaca, porco e cordeiro) acima do dessa doenca
recomendado. na familia pode

ter o risco

e Ser fumante e consumir bebida
aumentado.

alcodlica.

e N3o fazer atividade fisica
(sedentarismo).

Vixe, lya... Tem tanto
alimento que faz mal a

vendal! CANCER DE

INTESTINO

VAMOS FALAR

SOBRE ISSO?

“Sim... E a gente pensar na boa
alimentagdo a partir de um
conjunto de politicas voltadas
para a alimentagdo.”

17


https://ninho.inca.gov.br/jspui/bitstream/123456789/17307/1/Folder%20c%c3%a2ncer%20de%20intestino%202025.pdf

E o que fazer para evitar o cancer de intestino?

N3do fumar
Ter _
alimentaggo Limitar carnes’
. vermelhas (até
ricaem
tai 500 gramas por
vegetais semana)

Evitar
bebidas Manter o
alcodlicas peso corporal
saudavel

z .
Fazer Evitar carnes

atl\,"fjade processadas
fisica

E ndo é que parece com a prevencgao do
cancer de mama?

Aproveite as dicas, que ajudam a proteger desses
dois tipos de cancer e muito mais! O site do INCA

tem sugestdes de consumo e de preparos para vocé

cuidar da saude por meio da alimentagao.

18


https://www.gov.br/inca/pt-br/assuntos/causas-e-prevencao-do-cancer/alimentacao

Vocé conhece os sinais de alerta do cancer
de intestino? Lembre-se de que da para cura-lo se

diagnosticado no inicio! )
Fique atenta!

¢ Sangue nas fezes (nem sempre aparente).

e Diarreia e prisdo de ventre (constipa¢do) que ndo param ou
gue se alternam.

* Fezes no formato de fita (achatadas, muito finas e compridas).
* Fraqueza e anemia.
* Perda de peso sem explicagdo.

* Massa abdominal (tumor crescendo na barriga).

“Depois o coco ta mole, depois o cocé ta duro,
depois o cocb ta de bolinha de novo...” 00

Olho nas fezes! Elas sempre nos avisam
algo sobre o nosso corpo.

E ha exame para encontrar o cancer de intestino no
inicio?
Sim! Ha exames que podem identificar e tratar pdlipos intestinais antes

gue se transformem em cancer. Estdo sendo avaliadas as condi¢des para
a sua oferta no SUS.

i Vocé sabia que os melhores sistemas de saude do mundo sdo publicos?
: O que podemos fazer para melhorar o nosso SUS? :

O SUS SALVA VIDAS | O SUS E NOSSO

19



Para lutar contra o racismo

A Politica Nacional de Saude Integral da Populagdo Negra (PNSIPN),
criada pelo Ministério da Saude em 2009, reconhece o racismo,
as desigualdades étnico-raciais e o racismo institucional como
determinantes sociais das condi¢des de saude da populacdo negra.

Qual é a sua cor ou raga?

Vocé é a melhor pessoa para dizer: preta, parda,
branca, amarela ou indigena. Saiba mais

20


https://www.gov.br/mdh/pt-br/ondh/
https://www.gov.br/mdh/pt-br/ondh/
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/politica_nacional_saude_populacao_negra_3d.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_implementacao_raca_cor_etnia.pdf

Tem mais gente nessa luta
Conhega e se fortalega!

Defensoria Publica do Estado do Rio de Janeiro:
Av. Marechal Camara, 314 — Centro/RJ. Tel.: (21) 2332-6224 (sede).
Atendimento ao cidadao: 129.

Nucleo contra a Desigualdade Racial (Nucora):
Av. Rio Branco, 147/12.2 andar — Centro/RJ. Tels.: (21) 2332-6186
e (21) 2332-6344.

Nucleo Especial de Defesa dos Direitos da Mulher (Nudem):
Av. Marechal CAmara, 271/7.2 andar — Centro/RJ.
Tel.: (21) 2526-8700.

Comissdao de Combate as Discriminagoes e Preconceitos de Raga, Cor,
Etnia, Religiao e Procedéncia Nacional da Assembleia Legislativa do
Estado do Rio de Janeiro (Alerj):

Rua da Ajuda, 5 — Centro/RJ. Tels.: 0800-282-0802, (21) 2588-1642

e (21) 2588-1000.

Criola — ONG Mulheres Negras:
Av. Pres. Vargas, 482/sobreloja 203 — Centro/RJ. Tels.: (21) 2518-7964
e (21) 98478-1627.

Rede Nacional de Religioes Afro-Brasileiras e Satide (Renafro):
https://renafrosaudecom.wordpress.com

Projeto Respeite o meu Terreiro:
https://ileomolueoxum.org

ONG Mulheres de Peito e Cor (acolhe mulheres pretas que passam
ou ja passaram pela experiéncia do cancer de mama):
https://mulheresdepeitoecor.com.br
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https://renafrosaudecom.wordpress.com/
https://ileomolueoxum.org/
https://mulheresdepeitoecor.com.br/

Vamos aprender mais e exercitar a
nossa mente?

Desafiar o cérebro também é bom para a saude e para
um envelhecimento saudavel.

1 - Ser fisicamente ativa protege contra o cancer. Veja aqui sugestdes de
atividades fisicas que vocé pode gostar. E tem muitas outras por ai!
Encontre a que mais combina com vocé. Ja encontrou a sua?

(As palavras estdo escondidas na horizontal e vertical, sem palavras ao contrario).

l E S S GO T L E LY A
b PBEPGPOVTC]

FO I AWGENAGNA
L I O URNUDANTZGCAR
C AMI NHARIRETDD
R EARMALHATRAI

P ONOMHSATEMHRN
O RYRWPTIRYOEGA
|l N B T L L MHO S | R
ORURMNYVEDENA
O GRTGASPADNA
Il J T NI EMDAIBE P

Jeyjew a Jeyuiwed ‘4eduep - [e3U0zIIOH |JeulpJel 3 Jepeu ‘Yejepad - [eILIBA
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2 - Os conhecimentos de uma religido também podem nos guiar e moti-
var para o autocuidado. Descubra aqui elementos do Axé que reme-
tem a saude e ao feminino.

Vertical: Horizontal:
1-espelho sagrado 2-ritual sagrado
3-cabaca 4-lemanja

4-made de santo 7-orixa da saude
5-erva que protege 8-alimento proibido
6-orixa da fertilidade 9-pano da costa

‘wINXQ ‘ PNy ‘ BXIIoje| ‘ npegS|  993qY - [BILJIA
|e>ely “ ejizinD ‘ ninWQ ‘ geu| ‘ Liog - [e3UOZLIOH
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“Quando a mulher negra se
movimenta,toda a estrutura
da sociedade se movimenta com ela.”

Angela Davis

DEIXE AQUI SUAS CRITICAS E SUGESTOES
SOBRE ESTA CARTILHA.

24


https://forms.gle/1NqX9sQLbW35LUgLA

o [®
0136

Ouvidoria-Geral do SUS

www.gov.br/inca

GOVERNO DO
5 [ | MINIsTERIO bA [HD ‘.I
inca s i DRASIE

DO LADO DO POVO BRASILEIRO

n2 688


https://www.gov.br/inca



