DICA DE SAUDE

Cancer de mama nao é
necessariamente incuravel

y

muito comum ouvirmos que quando a mulher

sente um ndédulo na mama ja é tarde demais. Feliz-
mente, essa informacdo se encontra equivocada. Para
tumores palpaveis, o risco de morte em dez anos caiu, da
década de 1970 para a década passada, em até 42%.

Nao é preciso que as mulheres aprendam uma téc-
nica especifica de autoexame. Hoje, o que se recomenda
internacionalmente é que as mulheres conhegam seu
corpo, observem e palpem suas mamas ocasionalmente
em situacdes do cotidiano, como na troca de roupas ou
no banho. O principal sinal de alerta e mais comum € o
caro¢o (nédulo) na mama. Outros sinais de alerta sao:
a saida de liquido espontaneamente por apenas um dos
mamilos, especialmente se vier com sangue ou transpa-
rente; alteracoes do formato do mamilo; carogos nas axi-
las; e retracdo da pele da mama.

v DICA DO LEITOR

A cada edicao selecionamos uma dica do leitor.
Pode ser um livro, um filme, um hobby ou outra ideia
para uma vida interessante. Envie sua dica para
informeinca@inca.gov.br. Participe!

Enviada por Wendell Pantoja, tecnologista pleno da Farmacia do
HC . Dica: receita de arroz paraense, “uma espécie de risoto, com os

‘segredos’ da minha v@”.

Ingredientes: 1 kg de arroz tipo 1; 1 mago de jambu; 1 kg de cama-
rao seco tamanho médio, sem casca; 1 maco de cebolinha; 4 dentes
de alho; 1 cebola média sem casca; 1 maco de coentro; 2 litros de
tucupi; 4 folhas de chicdria; 1 pimenta de cheiro (opcional).
Preparo: Ferva o tucupi com dois dentes de alho amassados, a ce-
bolinha, o coentro, a chicéria e a pimenta de cheiro, picados, por 10
minutos. Em outra panela, doure o restante do alho e a cebola, pica-
dos, e 0 camarao seco, bem lavado.
Adicione o arroz, lavado, e refogue.
Acrescente o tucupi e tampe. Em
outra panela, ferva o jambu em
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EM CASO DE ALTERAGOES PERSISTENTES,
PROCURE UM SERVICO DE SAUDE.

Para mulheres assintomaticas, a mamografia de rotina
também tem seu papel complementar quando realizada
em mulheres de 50 a 69 anos e uma vez a cada dois anos.
Fora dessa faixa etaria e periodicidade, ndo ha comprova-
¢do de beneficios para as mulheres e aumentam muito os
riscos, tais como exposicdo a radiagdo, resultados equivo-
cados e diagnostico e tratamento desnecessario de casos
de comportamento ndo agressivo que nao evoluiriam e
nunca seriam descobertos se ndo fosse pelo check-up.

Fonte: Artigo publicado no O Globo online em 29/10, de autoria
do chefe da Divisdo de Deteccdo Precoce e Apoio a Organizagdo de
Rede, Arn Migowski, e do diretor do HC I1I, Marcelo Bello
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Envie suas fotos para o nosso e-mail
informeinca@inca.gov.br. Uma foto sera
selecionada e pode ser a sua. Na proxima
edicdo, o tema da Galeria serd CARINHO.

agua, de 10 a 15 minutos. Escorra

e corte-o em tiras pequenas. Veri-
fique se o arroz esta seco e no pon-
to. Caso contrario, coloque agua
até que fique bem solto. Espere es-
friar um pouco, junte o jambu pi-
cado, misture bem e sirva morno.

TEMA: ABRACO | Enviada por Valéria Mouzinho,
técnica de enfermagem do Ambulatério do
Abdome no HC I. Foto de suas filhas, Ana Beatriz,
Flavia e Camila.
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