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Caso aprovada, será o fim da estabilidade para o funcionalismo público

DESMONTE CONAB

Impacto na insegurança 
alimentar já atinge 33 mi

Lira quer aprovar a 
PEC 32/20 este ano

A
 PEC 32 é um ataque ao serviço 
público e, se aprovada, poderá 
reduzir salários, acabar com a 
estabilidade do/a servidor/a pú
blico/a, abrir brechas para a cor

rupção e entre outras perdas para a classe 
trabalhadora e para a população brasileira. 
Além disso, mantém privilégios da casta do 
funcionalismo público, como juízes, parla
mentares, membros do ministério público e 
das carreiras militares, que não estão sujei
tos às novas regras. 

A PEC  abre caminho para que cada go
vernante que entrar no governo possa tro
car qualquer funcionário de acordo com sua 
ideologia, precarizando o vínculo dos servi
dores públicos, colocando os hoje cerca de 
12 milhões de servidores públicos concursa
dos e estáveis em um grupo em extinção. 

Estabilidade, um porto seguro  O secre
táriogeral da Confederação dos Trabalha
dores no Serviço Público Federal (Condsef), 
Sérgio Ronaldo da Silva, explica que a esta
bilidade é a único porto seguro que o servi
dor público tem. “A forma como está se 
transformando os serviços públicos é crucial 
tanto pro funcionalismo quanto para pres
tação de serviços públicos, porque já exis
tem várias modalidades de contratação de 
servidor e o governo inventou os temporá
rios e colocou em prática a terceirização. Isso 
prejudica todo mundo, pois começa a ter 
aquela segregação com salários, direitos e 
condições piores, o que reflete no atendi
mento à população. Com a Reforma Admi
nistrativa isso vai piorar ainda mais. É con
tra isso que estamos lutando”, explica Sérgio. 
(FONTE: CNTE)

No dia 28, apesar de não termos muito 
o que comemorar, foi realizado ato 
na praça Ipiranga, centro de Cuiabá. 

Convocada pela CUTMT, a manifestação 
teve a participação de várias entidades e 
apoiadores. As falas contundentes foram 
contra o governo de Jair Bolsonaro e 
principalmente Paulo Guedes que afirmou 
que irá congelar o salário mínimo e a 
aposentadoria, caso o presidente seja 
reeleito. Também a Reforma Administrativa 
(PEC 32/2020) foi duramente criticada pois 
o presidente da Câmara Federal Arthur Lira  
ameaça colocar em votação em plenário 
ainda este ano. Servidores, servidoras, 
aposentados e pensionistas, não vamos 
deixar isso acontecer, vamos lutar! Conte 
com seu sindicato.

Fotos: Mário Hashimoto

Lula é eleito pela terceira vez presidente do Brasil
VENCEU A DEMOCRACIA

Neste domingo (30), Lula (PT) foi 
eleito presidente da República 
pela terceira vez. Com 100% das 

urnas apuradas, o petista teve 60.345.999 
dos votos válidos. O expresidente ob
teve mais de 2 milhões de votos do que o 
segundo colocado e bateu seu próprio 
recorde. Em 2006, teve 58.295.042 votos, 
numericamente a maior votação da his
tória do Brasil. 

Enquanto o petista é o primeiro 
brasileiro a ser eleito três vezes presi
dente pelo voto direto  venceu em 2002 
e 2006 , Bolsonaro é o primeiro presi
dente a perder uma reeleição no exercí
cio do mandato.  

Esta é a quinta eleição do PT para a 

chefia do país, desde 2002, duas vezes 
com Lula e duas com a expresidente 
Dilma Rousseff (2010 e 2014). 

No primeiro turno Lula teve 52,7 
milhões de votos (48,43%), contra 51 mi
lhões de Bolsonaro (43,2%). A maior vo
tação do petista foi na região Nordeste, 
onde teve 66,7% dos votos.O presidente 
dos Estados Unidos, Joe Biden, parabe
nizou Lula pela eleição e afirmou, em 
postagem no Twitter, "que está ansioso 
para trabalhar junto". O presidente fran
cês Emmanuel Macron parabenizou a 
vitória de Lula no pleito: "Parabéns, meu 
caro Lula, por sua eleição que dá início a 
um novo capítulo da história do Brasil”. 
(COM CUT NACIONAL)
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Tribunal conclui julgamento com  
11% de reajuste para a categoria

O
 Tribunal Supe
rior do Traba
lho (TST) jul
gou, no dia 10, 
as cláusulas 

econômicas do dissídio do 
Acordo Coletivo de Trabalho 
(ACT) dos trabalhadores e 
trabalhadoras da Ebserh, com 
ganhos importantes para a 
categoria. Além de manter 
todas as cláusulas sociais e ga
rantir que o governo não alte
rasse a forma de pagamento 
da insalubridade, o julga
mento resultou em uma re
posição de 11% em cima do 
vencimento básico dos(as) traba
lhadores(as). O percentual de repo
sição foi concedido com retroativo 
ao mês de março, data base da cate
goria.  

“Acredito que, ao final de todo 
esse processo, saímos vitoriosos. 
Conseguimos realizar a maior greve 
da Ebserh, mantivemos a insalubri
dade nos moldes que já vinha sendo 
paga, garantimos que não houvesse 
alteração nas cláusulas sociais e, le
vando em consideração a média das 
outras empresas públicas, consegui
mos um bom índice de reajuste”, co
mentou  a secretária de empresas 
públicas e políticas públicas da Fe
nadsef e diretora do Sindsep, Elna 
Melo.  

 
Desrespeito  O desfecho aconte
ceu depois que os trabalhadores e 
trabalhadoras passaram quase qua
tro anos tentando negociar o seu 
ACT com o Governo Bolsonaro, sem 
sucesso. Isso por causa da forma 
desrespeitosa com que o atual Go
verno trata os(as) empregados(as) 
das empresas públicas e os servido
res federais.  

Desde o início do governo, a 
Ebserh se furtou de iniciar uma ne
gociação. Por fim, a Empresa deci
diu judicializar o processo e tentou 
colocar as entidades representativas 

dos trabalhadores contra a própria 
categoria, espalhando inverdades. A 
postura intransigente da Empresa 
resultou em uma greve de 10 dias 
que envolveu o pessoal de 37 hospi
tais espalhados por todo o país. A 
greve ocorreu no último mês de se
tembro e foi considerada como a 
maior greve dos empregados e em
pregadas da Ebserh.  

  
No Júlio Müller  Empregados e 
empregadas da Empresa Brasileira 
de Serviços Hospitalares (Eb
serh/HUJM) paralisaram as ativida
des a partir do dia 23, distribuiram 
carta à população explicando os mo
tivos da greve. Um grupo percorreu 
as dependências do Júlio Müller no 
convencimento dos trabalhadores a 
aderirem ao movimento o que de 
fato aconteceu. 

A categoria pleiteava um rea
juste linear de 22,30% pelo INPC  
Índice Nacional de Preços ao Consu
midor , incidindo sobre os salários e 
benefícios e o aumento adicional de 
R$ 600,00 aos Assistentes Adminis
trativos e aos Técnicos em Radiolo
gia. Os(as) empregados(as) pediram 
ainda o pagamento dos valores re
troativos sobre salários e benefícios 
considerando os ACTs vencidos.  

A ministra do TST, Delaíde 
Arantes, relatora do processo, aca

bou entendendo toda a manobra da 
Ebserh e ficou do lado dos trabalha
dores. No julgamento, a sua pro
posta se aproximava muito do pleito 
da categoria, mas o ministro Ives 
Gandra votou pelo reajuste dos 11% e 
foi acompanhado pela maioria.   

As entidades representativas 
dos servidores irão aguardar a pu
blicação do acórdão para, em se
guida, consultar a base e definir se 
vale a pena entrar com um recurso 
ou se garantem o reajuste de 11% e 
passam a trabalhar, a partir do pró
ximo ano, na pauta de reposição sa
larial.   

“Estamos nos sentindo injusti
çados pelo TST, na pessoa do minis
tro Ives Gandra, que discordou do 
voto da relatora, ministra Delaíde, e 
apresentou uma divergência em que 
desconsiderava do julgamento todo 
o período da pandemia, justamente 
o período em que mais trabalhamos 
e nos arriscamos nos hospitais. Ele 
corroborou com a tese da empresa e 
se alinhou com a política de desva
lorização do Serviço Público de Bol
sonaro. Mas finalizamos este pro
cesso de cabeça erguida porque 
sabemos que fizemos a nossa parte e 
lutamos até o fim”, comentou a dire
tora do Sindsep e funcionária da Eb
serh, Gislaine Fernandes. (COM SIND
SEPPE)

Trabalhadores realizaram a maior greve que envolveu 37 hospitais espalhados por todo o país SERVIDORES QUE POSSUEM VALORES A RECE-
BER DECORRENTES DE AÇÕES JUDICIAIS. 
 
LISES LEITE SANTOS 1/3 FÉRIAS 
JOSE GERALDO MESQUITA 1/3 FÉRIAS 
JAMIL BENEDITO GUIMARAES 1/3 FÉRIAS 
JOSE AUGUSTO RODRIGUES FONCECA 1/3 FÉRIAS 
IVAN QUEIROZ FERREIRA 1/3 FÉRIAS 
FERNANDO BENEDITO DE O. SOUZA 1/3 FÉRIAS 
LIONOR SILVA SANTOS 1/3 FÉRIAS 
PETRONILIO ALVES DE ALMEIDA 1/3 FÉRIAS 
PAULO BORGES MORAES 1/3 FÉRIAS 
OLICES GAUNA DE ALMEIDA  1/3 FÉRIAS 
OLAVO DE SOUZA JORGE  1/3 FÉRIAS 
OBJACI ALMEIDA DE CARVALHO 1/3 FÉRIAS 
MANOEL MARTINS  1/3 FÉRIAS 
LUIZ VALTER MARQUES 1/3 FÉRIAS 
LUCIO JOSE DA SILVA  1/3 FÉRIAS 
LAURENTINO DIAS DE MOURA  1/3 FÉRIAS 
JOSE WILSON FERRAZ  1/3 FÉRIAS 
JOSE LUIZ FILHO  1/3 FÉRIAS 
FERMINA OLERIA GONCALVES E SILVA  1/3 FÉRIAS 
RUBENS VIGO  1/3 FÉRIAS 
LOURACI ARRUDA DA SILVA 1/3 FÉRIAS 
LEONINO FERREIRA DA SILVA 1/3 FÉRIAS 

Foto: Divulgação TSE

Fotos: Mario Hashimoto

O percentual de reposição foi concedido com retroativo a março, data base da categoria 

IMAGENS QUE FALAM POR SI
A expectativa gerada após reunião com o Tribunal 
Superior do Trabalho (TST) com os representantes 
legais deu uma animada, após quase 4 anos sem 
aumento. Não foi o ideal, mas empregados e 
empregadas da Ebserh/HUJM demonstraram que 
a união faz a força e construiram a maior greve da 
empresa forçando o TSE a julgar o dissídio. A luta 
continua. Parabéns! 
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Expediente

DESMONTE DA CONAB

A
 insegurança alimentar tem se agravado 
nos últimos anos no Brasil e a fome está 
ainda mais presente na vida dos brasi
leiros em 2022. Segundo dados do In
quérito Nacional sobre Insegurança 

Alimentar, apenas 4 entre 10 famílias conseguem 
acesso pleno à alimentação no país. A fome já 
atinge 33,1 milhões de pessoas. As regiões Nordeste 
e Norte são as mais afetadas. Enquanto no Brasil 
temos 15,5% dos domicílios com pessoas passando 
fome, no Norte esse índice sobe para 25,7%, e no 
Nordeste, 21%. 

O desmonte dos serviços públicos brasileiros, 
que atendem a toda a população do país, está no 
centro dessa situação de total descaso com a fome 
que atinge milhões de brasileiros. O desmantela
mento da Conab é mais um exemplo do quanto o 
governo Bolsonaro tem sido nocivo para os brasi
leiros e brasileiras. A Conab segue na mira para ser 
privatizada, assim como a Cesaminas que no es
tado de Minas Gerais promove o mesmo trabalho 
importante como regulador de preços e apoio ao 
pequeno produtor rural. Para a Condsef/Fenadsef 
e suas entidades filiadas, a luta contra essas priva
tizações, pela reestruturação e fortalecimento des
sas empresas públicas estratégicas e valorização de 
seus empregados seguem como prioridades.  

Em 2019, o governo fechou 27 armazéns da 
Conab responsáveis pela distribuição e controle dos 
alimentos e de seus preços, combate à fome, prote
ção a pequenos agricultores, atuação em casos de 
desastres ambientais, entre outras políticas. Nes
ses armazéns da Conab, eram estocados os ali
mentos produzidos pela agricultura familiar e com
prados pelo governo. Quando os alimentos 
apresentavam alta de preços, o governo vendia os 
estoques por preços mais baixos, exercendo um 
controle. 

 
Não é por acaso  Não é à toa que os preços dos 
alimentos disparam no Brasil. Em 2013, o país tinha 
944 toneladas de arroz estocadas, em 2015, mais de 
1 milhão de toneladas. Em 2020, eram apenas 22 
toneladas, o que não garantia nem uma semana de 
consumo no país. De lá para cá, a situação só pio
rou. Hoje, não existem estoques governamentais 
de alimentos para contingência, nem para intervir 
no mercado nem para apoio aos programas sociais 
que minimizem a fome de milhões de brasileiros 
que vivem abaixo da linha da pobreza. 

 
Desvalorização da força de trabalho  O des
caso está também no tratamento dado aos empre
gados públicos. Na Conab, a categoria segue uma 
luta intensa onde cobra mais respeito e transpa
rência em torno de temas importantes. De reposi
ção salarial, a mudanças em plano de assistência a 
saúde, além da criação de normas internas que al
teram cláusulas já firmadas, diversos são os pontos 
que vem gerando polêmica e travando o ACT dos 
empregados da Conab.  

Além disso, a categoria luta contra determina
ção da direção que ameaça e traz de volta o fan
tasma do risco de dispensa para empregados que 
se aposentaram após 14 de novembro de 2019 e que 
possuem idade igual ou superior a 75 anos e para 
quem teve sua aposentadoria deferida antes da EC 
103. 

"O que empregados da Conab como toda 
classe trabalhadora quer é o devido reconheci
mento e ser tratada com dignidade", pontuou Sér
gio Ronaldo da Silva, secretáriogeral da Cond
sef/Fenadsef. E é em busca de respeito e valorização 
que os empregados e empregadas vão seguir lu
tando pela manutenção de direitos inegociáveis e 
cobrando ACTs justos. (FONTE: CONDSEF)

Vivemos momentos difíceis no Brasil nos últimos 
anos. Ataques a direitos, instituições sendo amea-
çadas, o que não é diferente com nossos sindica-

tos, federações, confederações e centrais.  
Não existe democracia sem sindicatos. É fundamen-

tal que se garanta o direito da classe trabalhadora se or-
ganizar. Os sindicatos são a trincheira principal na defesa 
de nossos direitos, das políticas e dos serviços públicos.  

Em momentos de ataques permanentes somos nós 
que levantamos nossa voz e erguemos a cabeça, sempre 
na linha de frente da luta em defesa da democracia e dos 
direitos da classe trabalhadora. 

Esse é nosso dever e nosso papel. Mas é preciso que 
os sindicatos se fortaleçam. Não há outro caminho senão 
o da participação e atuação direta da própria classe tra-
balhadora.  

Procure o Sindsep-MT. Participe da construção e or-
ganização da luta em defesa de seus direitos.  

Os sindicatos são a voz da categoria. Não fique ca-
lado. Só na unidade e mobilização somos capazes de as-
segurar que direitos conquistados a duras penas sejam 
mantidos e possamos avançar em outras conquistas. 

A luta que a gente perde é a luta que a gente não faz. 
FILIE-SE. (FONTE: CONDSEF)

Impacto na insegurança alimentar 
já atinge 33 milhões de brasileiros
A Companhia sofreu duros golpes nos últimos anos e segue na mira para ser privatizada 

VILÕES DA INFLAÇÃO

O Índice de Preços ao Consumidor Amplo 15 
(IPCA15), considerado uma prévia da in
flação para outubro, foi de 0,16% e apon

tou um novo vilão dos preços altos, a cebola, se
gundo dados divulgados pelo Instituto Brasileiro 
de Geografia e Estatística IIBGE).  

O quilo da cebola disparou 135% no último 
ano, o que tornou o vegetal o item de maior alta na 
prévia da inflação de outubro. 

Segundo especialistas, cerca de 70% da co
lheita da cebola é feita por pequenos produtores fa
miliares que ficaram sem recursos para investir no 
cultivo e, por isso, reduziram a área plantada. 

O motivo, dizem, é que em 2021 houve um ex
cesso de produção, o que diminuiu o preço pago 
aos produtores, gerando prejuízos. Além disso, o 
setor sofreu com imprevistos climáticos no Nor

deste, a alta dos preços das matériasprimas, como 
defensivos agrícolas e fertilizantes e a falta de apoio 
do governo de Jair Bolsonaro (PL), que não socor
reu os pequenos agricultores. 

Os preços só devem começar a cair em abril do 
ano que vem, quando o volume de chuvas deve di
minuir e favorecer a produtividade da cebola, disse 
André Braz, economista da Fundação Getúlio Var
gas (FGV) ao G1. 

Já o leite longa vida, que já foi o "vilão" da in
flação em meses anteriores, foi destaque de baixa 
no indicador de outubro, caiu 9,91%. Mas os preços 
ainda precisam cair muito para voltar aos níveis de 
2020. De janeiro de 2020 a junho de 2022, o leite 
longa vida aumentou 73,2%. De julho a setembro 
de 2022 subiu mais 6,3%. A variação líquida do pe
ríodo foi de 84,2%.

Sai o leite longa vida e entra a cebola
O quilo da cebola disparou 135% este ano e se tornou o item de maior alta na prévia da inflação
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NOME DIA 
 
ADAIRZA DOS SANTOS M. FIGUEIREDO 01 
ADRIANA FERREIRA DOS SANTOS 02 
AGOSTINHO DA CONCEICAO 13 
ALAIDE DE FATIMA CARDOSO 25 
ALBERTO ALVES LOPES 23 
ALBERTO CARLOS DE SOUZA WONSOSCKY 20 
ALUISIO DIAS DA COSTA 02 
AMENAIDES BASTOS GUIMARAES 20 
ANA TEREZA DA SILVA 07 
ANAIDE MARIA DA SILVA NUNES 02 
ANANCY GUIA DE ASSUNCAO 01 
ANDRE RUFINO DA SILVA 30 
ANTONIO GOMES MACEDO 23 
ARIANA MARIA DE CAMPOS 07 
ATHAIDE BASTOS GUIMARAES 28 
AURO CUSTODIO DA SILVA 21 
BENEDITA VANDINEIA DE OLIVEIRA 18 
BENEDITO EIDE FERRAZ 29 
BENEDITO GERMANO KANAYZOKIESE 20 
CARIVALDO GUALBERTO PEREIRA 10 
CECILIA JOSEFINA DOS SANTOS 28 
DELVANIR DE LISBOA 06 
DENISE MARIA DA SILVA 29 
DEYSE PEDROSO DA SILVA 06 

DILSON NICHELE DOS SANTOS 10 
DINIZ ALMEIDA DE BELEM 10 
DIVA RODRIGUES PINTO 20 
EDMILSON LOURENCO MAXIMO 01 
EDMIRIAM DE MENDONÇA ARRUDA 08 
EDSON BENEDITO DE SOUZA 27 
ELIANE DE A. VALERIANO CASTELHAND 20 
ELIANE PEREIRA DE J. C. DA SILVA 23 
ELIAS DA CUNHA ARAUJO 10 
ENILDO GOMES 15 
FELICIANO VALUZ DA COSTA 19 
FRANCISCO VALDERINO CORREA 25 
GILMAR JOSÉ BAÚ 27 
HELENA DA SILVA SIQUEIRA 24 
HELIETE PEREIRA DE OLIVEIRA 29 
IOLANDA FERREIRA DE LIMA 22 
ISISLENE DE ARRUDA TEIXEIRA 27 
IVNA MONTEIRO ANTUNES 11 
IZABEL VANIR DA SILVA 04 
IZANOEL DOS SANTOS SODRE 01 
JAIME ALMEIDA DA SILVA 15 
JOAO FRANCISCO DOURADO 18 
JOAO JOSE SOARES 24 
JOAO SANTANA DE CAMPOS 01 
JOAQUIM SANTANA DE CAMPOS 22 
JORGE IVAR VANNI 10 
JOSE ANTONIO DA SILVA 08 
JOSE CARLOS DE CAMPOS FILHO 15 
JOSE JULIO PEREIRA 16 
JOSE NERY VIEIRA FERRAZ 03 
JOSE RICARDO BENTO DE ARAUJO 08 

JOSE ROSSI 16 
JOSE TORRES DA MASCENA 16 
LAURINDO FERNANDES DA SILVA 17 
LAURO LUIS DA FONSECA 03 
LUCIA HELENA DA ROSA 02 
LUCILDO GRIEP KIESSLER 19 
LUIZ CARLOS NERES DE OLIVEIRA 01 
MARA RUBIA ENORE 24 
MARCOS DE DEUS DA SILVA 30 
MARIA ALICE CAMPOS MENSCH 20 
MARIA DAS GRACAS OLIVEIRA BRAGA 20 
MARIA PAULA DA SILVA GUIMARÃES 09 
MARIA ZILENE DE SOUZA FORTALEZA 25 
MARLENE STRAPASSON DE C. BOECHAT 12 
MARLIZE DE ABREU SILVA 21 
MARTA SIMONE BOTELHO FEIJO 01 
MAURO DE ALMEIDA 22 
NELSO FORTUNATO OJEDA 20 
NICANOR CANDIDO DE RESENDE 02 
NILCE SOARES CUIABANO 06 
NILSON SANTOS DE MORAES 01 
OSVALDO LEMOS DE ALMEIDA 01 
PAULA RENATA TEDESCO DE CARVALHO 13 
ROSALINA MARIA DE JESUS MARTINS 21 
RUTY EMIKO MURATA 21 
SEBASTIAO LEITE DIONIZIO 11 
TERESINHA DE JESUS DOS SANTOS 13 
VALDEMIRA NUNES DA SILVA 10 
WANESSA PEDROSO DE BARROS 28 
WEDER DE SOUZA OLIVEIRA 21

MÊS DE 
NOVEMBRO

OUTUBRO ROSA

Prevenção e diagnóstico precoce do câncer de mama

O nosso sindicato continua com campanha de filiação de servidores, da 
ativa, aposentados e pensionistas. Um dos principais motivos de ser fi-
liado é ser representado. Quanto maior o número de filiados (as), mais 
forte estaremos na luta por benefícios e contra retirada de seus direitos. 
A sindicalização é a consciência de classe fundamental ao fortaleci-
mento da categoria e do sindicato. A hora é essa! Filie-se você também.

O mês de Outubro já é conhecido 
mundialmente como um mês 
marcado por ações afirmativas 

relacionadas à prevenção e diagnóstico 
precoce do câncer de mama. O movi
mento, conhecido como Outubro Rosa, 
é celebrado anualmente desde os anos 
90. O objetivo da campanha é comparti
lhar informações sobre o câncer de 
mama e, mais recentemente, câncer do 
colo do útero, promovendo a conscienti
zação sobre as doenças, proporcionando 
maior acesso aos serviços de diagnóstico 
e contribuindo para a redução da morta
lidade. 

 
O que é? 

É o tipo de câncer mais freqüente na 
mulher brasileira. Nesta doença, ocorre 
um desenvolvimento anormal das célu
las da mama, que multiplicamse repeti
damente até formarem um tumor ma
ligno. 

 
Como a mulher pode perceber a 
doença? 

O sintoma do câncer de mama mais 
fácil de ser percebido pela mulher é um 
caroço no seio, acompanhado ou não de 
dor. A pele da mama pode ficar parecida 
com uma casca de laranja; também 
podem aparecer pequenos caroços em
baixo do braço. Devese lembrar que 
nem todo caroço é um câncer de mama, 

por isso é importante consultar um pro
fissional de saúde. 

 
Como descobrir a doença mais cedo? 

Toda mulher com 40 anos ou mais de 
idade deve procurar um ambulatório, cen
tro ou posto de saúde para realizar o 
exame clínico das mamas anualmente, 
além disso, toda mulher, entre 50 e 69 
anos deve fazer pelo menos uma mamo
grafia a cada dois anos. O serviço de saúde 
deve ser procurado mesmo que não tenha 
sintomas! 

 
O que é o exame clínico das mamas? 

É o exame das mamas realizado por 
médico ou enfermeiro treinado para essa 
atividade. Neste exame poderão ser iden

tificadas alterações nas mesmas. Se for 
necessário, será indicado um exame mais 
específico, como a mamografia. 

 
O que é mamografia? 

È um exame muito simples que con
siste em um raioX da mama e permite 
descobrir o câncer quando o tumor ainda 
é bem pequeno. 

 
O que pode aumentar o risco de ter 
câncer de mama? 

Se uma pessoa da família – princi
palmente a mãe, irmã ou filha – teve essa 
doença antes dos 50 anos de idade, a mu
lher tem mais chances de ter um câncer 
de mama. Quem já teve câncer em uma 
das mamas ou câncer de ovário, em qual

quer idade, também deve ficar atenta. As 
mulheres com maior risco de ter o câncer 
de mama devem tomar cuidados espe
ciais, fazendo, a partir dos 35 anos de 
idade, o exame clínico das mamas e a ma
mografia, uma vez por ano. 

 
O autoexame previne a doença? 

O exame das mamas realizado pela 
própria mulher, apalpando os seios, ajuda 
no conhecimento do próprio corpo, en
tretanto, esse exame não substitui o 
exame clínico das mamas realizado por 
um profissional de saúde treinado. Caso a 
mulher observe alguma alteração deve 
procurar imediatamente o serviço de 
saúde mais próximo de sua residência. 
Mesmo que não encontre nenhuma alte
ração no autoexame, as mamas devem 
ser examinadas uma vez por ano por um 
profissional de saúde! 

 
O que mais a mulher pode fazer para 
se cuidar? 

Ter uma alimentação saudável e 
equilibrada (com frutas, legumes e ver
duras), praticar atividades físicas (qual
quer atividade que movimente seu corpo) 
e não fumar. Essas são algumas dicas que 
podem ajudar na prevenção de várias 
doenças, inclusive do câncer.  
FONTES: BLOG DA SAÚDE 
INSTITUTO NACIONAL DE CANCER JOSÉ ALEN
CAR GOMES DA SILVA


