Stop Cancer!

Ghid de preventie pentru cancerul ginecologic

!

BUNA SI BINE AI VENIT LA "STOPCANCER", GHIDUL TAU DEPREVENTIE A
CANCERELOR DIN SFERA GINECOLOGICA!

SUNT ALEXANDRA RADU, MEDIC SPECIALIST OBSTETRICA-GINECOLOGIE,
DOCTOR IN MEDICINA SI PASIONATA DE SANATATEA FEMININA.

SUNT FONDATOAREA COMUNITATII "SANATATEFEMININA" ALATURI DE IRINA
VISAN, NUTRITIONIST INTEGRATIV.

ACEST GHID DE PREVENTIE A CANCERULUI GINECOLOGIC ESTE UN
INSTRUMENT ESENTIAL PENTRU PROTEJAREA SANATATII FEMEILOR.



DISCLAIMER LEGAL

Acest ghid de preventie a cancerului ginecologiceste
destinat exclusiv pentru informarea generala si educarea
cititorilor. Informatiil prezentate nu substituie sfaturile,
diagnosticul sau tratamentul oferit de un medic
specialist. Este esential sa consultati un profesionist din
domeniul medical pentru orice problema de sanatate,
simptome sau ingrijorari legate de starea dumneavoastra
de sanatate.

Des1 ma straduiesc sa furnizez informatii corecte si
actualizate, nu garantez acuratetea, completitudinea sau
aplicabilitatea acestora in toate cazurile individuale.
Utilizarea acestui ghid este pe propria raspundere, 1ar
autorii si editorii nu 1s1 asuma nicio responsabilitate
pentru orice fel depierdere, vatamare sau dauna
rezultate din aplicarea informatiilor prezentate.
Recomand sa discutati orice masura de preventie sau
tratament cu un medic inainte de a lua decizii legate de
sandtatea dumneavoastra.

Ghidul ofera informatii esentiale s1 strategii de
preventie care pot reduce incidenta
cancerului,contribuind astfel la imbunatatirea calitatii
vietii.



Ce este cancerul?

In mod obisnuit, celulele (sdnatoase/normale) din corpul nostru cresc, se divid si sunt
inlocuite. Uneori, celulele se divid anormal si incep sa creasca fara control.

Aceste celule pot forma excrescente sau tumori.

Tumorile pot fi benigne (non-canceroase) sau maligne (cancer). Tumorile benigne nu se
raspandesc la alte tesuturi/organe ale corpului. Tumorile maligne pot invada si distruge
tesuturile si organelle sdnatoase din apropiere. Celulele canceroase se pot raspandi si in alte
parti ale corpului si pot forma tumori secundare/metastaze.

Cele mai frecvent intalnite cancere la femei includ urmsétoarele
1. Cancerul mamar
. Cancerul pulmonar

. Cancerul de colon
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. Cancerul endometrial (al mucoasei uterului)
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. Cancerul de piele (inclusiv melanom)
. Cancerul ovarian

. Cancerul de col uterin
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. Cancerul vulvar

Semnele si simptomele alarmante

Acordati atentie corpului vostru. Acesta mereu comunicd cu noi.

Anumite modificari ale corpului pot fi semne de cancer, inclusiv:

-Modificarea tranzitului intestinal

(constipatie, scaune diareice, alternanta constipatie-diaree)

- O rana care nu se vindeca

- Sangerari sau scurgeri vaginale neobisnuite

- Prezenta unei formatiuni nodulare la nivelul sdnului sau in alte parti ale corpului
- Retractia mamelonara, aspect de coaja de portocala la nivelul sanului

- Modificari ale pielii, inclusiv un neg sau alunita care isi schimba culoarea sau
dimensiunea

- Indigestie sau probleme la Inghitire

- O tuse sacaitoare sau raguseald



- Pierdere in greutate inexplicabila

- Oboseala extrema chiar si dupa somn

!!! Acestea nu sunt intotdeauna semne de cancer, dar pot fi indicii ca ceva nu este in
regula. Daca observati ceva diferit in modul in care arata sau se simte corpul vostru,
contactati medicul specialist.
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Sfaturi pentru un stil de viata sanatos care reduc riscul de cancer

Renunta la fumat

Fa testele screening de depistare a cancerului din sfera ginecologica (si nu numai)
conform recomandarilor medicului specialist, si vaccineaza-te conform
recomandarilor pentru grupa ta de varsta si istoricul medical

Limiteaza timpul de expunere la soare si foloseste crema cu factor de protectie solara
Limiteaza consumul de alcool la cel mult un pahar pe zi

Limiteaza numarul de parteneri sexuali

Ai grija la greutate! Indicele de masa corporala (IMC) este un instrument care este
folosit pentru a masura grasimea corporald in functie de Tnéltime si greutate. Pentru a-
ti afla IMC-ul, poti folosi o aplicatie/calculator online sau poti calcula chiar tu,
impartind Greutatea (kg) la Indltimea la patrat (m2). O persoani cu un IMC de 18,5
kg/m2 pana la 24,9 kg/m?2 are o greutate normala.

Mentine o dietd sdndtoasa. Limiteaza consumul de carne procesatd si rosie. Consuma
cel putin 250 grame de fructe si legume pe zi. Alege orez brun si paine integrald in loc
de orez alb si paine alba.

Fa sport regulat. Se recomanda 150 de minute de exercitii fizice moderate sau 75 de
minute de exercitii intense pe sdptamana.

Maisuri de urmat pentru a-ti reduce riscul de cancer mamar (de san)

Principalii factori de risc pentru cancerul de san — sexul feminin si procesul de imbatranire —
nu pot fi controlati. Dar exista cateva lucruri pe care le poti face pentru a-ti reduce riscul de
cancer de san:

1.
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Invata sa iti palpezi sanul, si mai important dect atat invata cum ar trebui si se simta
la palpare un san normal, si anume, asemenea unui strugure palpat printr-o manusa
plind cu apa. Orice altd formatiune care se simte in plus, ar trebui sa te directioneze
spre un consult de specialitate la ginecolog.

Fa o mamografie bilaterala cu tomosinteza in fiecare an, sau cel putin la 2 ani de zile,
incepand cu varsta de 40 de ani.

Pastreaza-ti o greutate sandtoasa (IMC cuprins intre 18,5 kg/m2 - 24,9 kg/m?2).

Fa sport regulat.

Limiteaza consumul de alcool si tutun.



6. Alapteaza daca este posibil. Aldptarea poate reduce, de asemenea, riscul de cancer de
san.

Masuri de urmat pentru a-ti reduce riscul de cancer de col uterin

1. Fa testele de screening pentru cancerul de col uterin. Femeile cu varste cuprinse intre
21 si 65 de ani: Se recomanda efectuarea testului Pap la fiecare 3 ani. Femeile cu
varsta peste 30 de ani: Pot opta pentru combinarea testului Pap cu testarea pentru
HPV (virusul papiloma uman) la fiecare 5 ani, deoarece HPV este un factor de risc
major pentru cancerul cervical. Femeile care asociaza factori de risc crescut pentru o
patologie oncologicd: precum un sistem imunitar slabit, istoric de displazie cervicala
sau expunere la dietilstilbestrol (DES), ar trebui sd consulte medicul ginecolog pentru
un program de screening personalizat.

2. Vaccineaza-te. Vaccinul anti-HPV protejeaza impotriva tulpinilor de HPV care sunt
asociate cu aparitia displaziilor cervicale (leziuni precanceroase), cancerului si
verucilor genitale. Vaccinul are eficacitate optima atunci cand se face inainte ca o
persoana sa fie activa sexual si expusad la HPV.

3. Renuntd la fumat.

4. Foloseste prezervativul. Prezervativele ajuta la prevenirea infectiei cu HPV, dar nu
ofera protectie completa.

Informatii despre vaccinarea impotriva HPV (Human Papilloma Virus)

In lupta impotriva infectiilor cu Virusul Papiloma Uman (HPV), vaccinurile Gardasil si
Gardasil 9 joaca un rol esential.

Aceste vaccinuri sunt dezvoltate pentru a preveni infectiile cu tulpinile HPV care sunt cel mai
frecvent asociate cu cancerul de col uterin si alte forme de cancer, precum si cu verucile
genitale.

Gardasil este un vaccin tetravalent care protejeaza impotriva a patru tipuri de HPV: 6, 11, 16
si 18. Tulpinile 16 si 18 sunt asociate cu aproximativ 70% din cazurile de cancer de col
uterin, in timp ce tulpinile 6 si 11 sunt responsabile pentru aproximativ 90% din cazurile de
veruci genitale.

Gardasil 9 este o versiune extinsa a vaccinului Gardasil, oferind protectie impotriva a noua
tipuri de HPV: 6, 11, 16, 18, 31, 33, 45, 52 si 58. Prin includerea a cinci tulpini suplimentare,
Gardasil 9 oferd o protectie mai largd, acoperind aproximativ 90% din cazurile de cancer de
col uterin.

Studiile clinice au demonstrat ca atat Gardasil, cat si Gardasil 9 sunt extrem deeficiente in
prevenirea infectiilor cu tulpinile de HPV pe care le vizeaza.

Schema de vaccinare anti-HPV

1. Pentru copiii si adolescentii cu varsta intre 9 si 14 ani - Schema cu 2 doze: Prima
dozé: La momentul ales pentru a incepe vaccinarea. A doua doza: La 6-12 luni dupa
primadoza.



2. Pentru adolescentii si adultii tineri cu varsta intre 15 si 26 de ani - Schema cu 3 doze:
Prima doza: La momentul ales pentru a incepe vaccinarea. A doua doza: La 1-2 luni
dupa prima doza. A treia doza: La 6 luni dupa prima doza.

3. Pentru adultii cu varsta intre 27 si 45 de ani, vaccinarea anti-HPV poate fi
administrata dupa o discutie cu medicul, pentru a evalua riscurile si beneficiile
individuale. Se aplica schema cu 3 doze.

Important de stiut!

* Vaccinul anti-HPV este cel mai eficient atunci cand este administrat inainte de expunerea la
virus, ideal inainte de debutul vietii sexuale.

* Vaccinul este aprobat pentru utilizare si in cazul baietilor si barbatilor, pentru prevenirea
verucilor genitale si a altor tipuri de cancer asociate cu HPV.

* Vaccinarea nu inlocuieste necesitatea efectudrii testelor de screening cervical (Papanicolau
si testul HPV) pentru depistarea precoce a leziunilor precanceroase si a cancerului de col
uterin.

Consulta medicul tau pentru a discuta despre schema de vaccinare anti-HPV adecvata pentru
tine sau pentru copilul tdu si pentru a primi recomandarile personalizate n functie de istoricul
medical si stilul de viata.

Suport emotional si psihologic

Gestionarea unui diagnostic de cancer ginecologic poate fi extrem de dificila din punct de
vedere emotional si mental. latd cateva sugestii pentru a obtine sustinerea necesara:

1. Comunicati cu Familia si Prietenii Deschideti-va: Vorbiti deschis despre sentimentele si
temerile voastre cu persoanele apropiate. Acest lucru poate ajuta la reducerea sentimentului
de izolare si la intarirea relatiilor. Acceptati Ajutorul: Permiteti-le celor dragi sa va ajute cu
sarcini zilnice, sa va Insoteasca la programarile medicale sau sa va ofere suport moral.

2. Consultati un Profesionist in Sdnatate Mintala Psiholog sau Psihiatru: Terapia individuala
sau de grup poate oferi un spatiu sigur pentru a discuta sentimentele si pentru a primi strategii
de gestionare a stresului si anxietatii.

Consiliere Oncologica: Exista consiglieri specializati in lucrul cu pacientii cu cancer, care pot
oferi sprijin emotional si informatii practice adaptate nevoilor voastre specifice.

3. Participati la Grupuri de Suport

e Grupuri de Suport: Aldturati-va unui grup de suport pentru pacientii cu cancer
ginecologic. Impartasirea experientelor cu altii care trec prin situatii similare poate fi
extrem de benefica.

e Forumuri Online

4. Practicarea Tehnicilor de Relaxare si Mindfulness

» Meditatie s1 Mindfulness: Practicile de meditatie si mindfulness pot ajuta la reducerea
stresului si la imbundtatirea starii generale de bine.



* Respiratie Profunda: Exercitiile de respiratie profunda pot calma mintea si reduce
anxietatea.

5. Mentinerea unui Stil de Viata Activ si Sanatos

e Exercitii Fizice: Activitatea fizica regulatd, cum ar fi mersul pe jos, yoga sau inotul,
poate imbunatati starea de spirit i sandtatea fizica.

e Alimentatie Sanatoasa: O dieta echilibrata, bogata in nutrienti, poate contribui la
mentinerea energiei si la imbunatatirea starii generale de sanatate.

6. Implicati-va n Activitati Placute si Creative

* Hobby-uri: Continuarea sau descoperirea unor activitati placute, cum ar fi cititul, pictura,
gradinaritul sau muzica, poate oferi o evadare din stresul zilnic.

* Activitati Sociale: Participarea la evenimente sociale, fie ele mici reuniuni sau activitati de
grup, poate oferi un sentiment de normalitate si conexiune.

7. Educati-va Despre Boala si Tratament

* Informatii: Aflarea mai multor informatii despre tipul de cancer si optiunile de tratament
poate reduce incertitudinea si poate oferi un sentiment de control.

* Discutii cu Medicul: Nu ezitati sa adresati intrebari medicului vostru pentru a intelege mai
bine procesul de tratament si pasii urmatori.

Nu uita ca educatia si preventia sunt primele linii de aparare impotriva cancerului.

Pentru mai multe infomatii despre programele complete de consiliere medicala si nutritionala
pe care le pun la dispozitia voastra, adaptate etapelor de viata in care va aflati, si pentru a
accesa continut educational relevant si orientat spre nevoile specifice ale femeilor va invit sa
ma urmadriti pe paginile de Facebook si Instagram.



