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OIM, AGÊNCIA DA ONU PARA AS MIGRAÇÕES

Estabelecida em 1951, a OIM, Agência da ONU para as Migrações é o principal 
organismo intergovernamental no campo da migração e trabalha em estreita 

colaboração com parceiros governamentais, intergovernamentais e não-
governamentais. Contando com 175 Estados-membros, 8 Estados observadores 
e escritórios em mais de 100 países, a OIM dedica-se a promover uma migração 

segura, ordenada e digna para o benefício de todos. Isso é feito fornecendo 
serviços e consultoria para governos e migrantes. O Brasil é Estado-membro da 

Organização desde o ano de 2004. Atualmente, a OIM tem presença no país 
nas cidades de Belém, Belo Horizonte, Brasília, Boa Vista, Curitiba, Florianópolis, 
Manaus, Pacaraima, Porto Alegre, Recife, Rio Branco, Rio de Janeiro e São Paulo.

INTERNATIONAL ORGANIZATION FOR MIGRATION (IOM)

Established in 1951, the International Organization for Migration (IOM) is the leading 

intergovernmental organization in the field of migration and works closely with 

governmental, intergovernmental, and non-governmental partners.  With 175 member 

states, 8 observer states and offices in more than 100 countries, IOM promotes a 

safe, organized, and worthy migration to the benefit of all. This is achieved by providing 

services and consulting to governments and migrants. Brazil has been a member state 

of the Organization since 2004. Currently, IOM has a presence in the country in the 

cities of Belém, Belo Horizonte, Brasília, Boa Vista, Curitiba, Florianópolis, Manaus, 

Pacaraima, Porto Alegre, Recife, Rio Branco, Rio de Janeiro, and São Paulo.
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UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS (UNICAMP)

A Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) é uma instituição de ensino 
superior pública estadual brasileira, sediada na cidade de Campinas, no estado de 
São Paulo, considerada uma das melhores universidades do país e da América Latina. 
É uma das quatro universidades mantidas pelo Governo do Estado de São Paulo, 
com aproximadamente 34 mil alunos matriculados em 66 cursos de graduação e 153 
programas de pós-graduação.  

Em 2019 foi implementada a Cátedra Sérgio Vieira de Mello, que conta com uma 
comissão assessora composta por docentes, pesquisadores, discentes, pró-reitores, 
representantes de órgãos administrativos da UNICAMP e de órgãos externos. A 
Cátedra empreende ações no âmbito de Ensino, Pesquisa e Extensão, acolhimento 

STATE UNIVERSITY OF CAMPINAS (UNICAMP)

The State University of Campinas (UNICAMP) is a Brazilian state public higher 

education institution located in the city of Campinas, in the state of São Paulo. It is 

considered one of the best universities in the country and in Latin America. UNICAMP 

is one of the four universities supported by the Government of the State of São Paulo, 

with approximately 34 thousand students enrolled in 66 undergraduate programs and 

153 graduate programs.

In 2019, the Sérgio Vieira de Mello Chair was established, which includes an advisory 

committee composed of faculty members, researchers, students, vice chancellors, 

representatives from UNICAMP’s administrative bodies, and external organizations. 

The Chair engages in activities related to Teaching, Research, and Outreach, as well 

e promoção de políticas de permanência para indivíduos em condição de refúgio 
e apatridia que podem pleitear ingresso em cursos de graduação e pós-graduação 
sediados na universidade. Além disso, promove fóruns, mesas redondas, eventos 
culturais, seminários nacionais e internacionais, assim como publicações, projetos 

estratégicos e projetos de pesquisa e atividades de extensão, contribuindo 
decisivamente para a disseminação da temática dos deslocamentos forçados no 

universo acadêmico e na sociedade em termos mais amplos.

as support and promotion of retention policies for refugees and stateless individuals 

who may seek admission to undergraduate and graduate programs at the university. 

Additionally, it organizes forums, roundtables discussions, cultural events, national and 

international seminars, as well as publications, strategic projects, research projects and 

outreach activities, making a significant contribution to the dissemination of the topic 

of forced displacement in the academic sphere and in society as a whole.
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Este material foi elaborado por professores e alunas do Programa de Pós-graduação 
e do Departamento de Tocoginecologia da Faculdade de Ciências Médicas da 
Universidade Estadual de Campinas (DTG/FCM/UNICAMP), setor responsável pelo 
ensino na graduação, residência médica, extensão e pós-graduação lato e estrito 
senso das áreas de obstetrícia, ginecologia e oncologia ginecológica da UNICAMP. 
O Departamento de Tocoginecologia trabalha em parceria com o Centro de 
Pesquisas em Saúde Reprodutiva de Campinas (CEMICAMP) uma organização 
não-governamental sem fins lucrativos que desenvolve e assessora pesquisas e 
intervenções em saúde sexual e reprodutiva.

This material was developed by professors and students from the Graduate Program and 

the Department of Obstetrics and Gynecology at the School of Medical Science of the State 

University of Campinas (DTG/FCM/UNICAMP), responsible for undergraduate education, 

medical residency, extension programs and both master’s and doctoral programs in the 

field of obstetrics, gynecology and gynecological oncology at UNICAMP. The Department of 

Obstetrics and Gynecology collaborated with the Center for Reproductive Health Research 

in Campinas (CEMICAMP), a non-profit non-governmental organization that conducts and 

supports research and interventions in sexual and reproductive health.

Foram realizadas sessões de validação do conteúdo e linguagem do material com 
mulheres migrantes em diferentes cidades brasileiras. Agradecemos os parceiros 
envolvidos: Administração de São Sebastião-DF, Caritas Arquidiocesana de São 

Paulo, Centro Especializado de Atendimento à Mulher Chiquinha Gonzaga (CEAM/
Prefeitura do Rio de Janeiro), Centro Interescolar de Línguas de Guará, Instituto 

ADUS e Panahgah.

Content and language validation sessions for this material were conducted with migrant 

women in various Brazilian cities. We would like to express our gratitude to the partners 

involved: São Sebastião-DF Administration, Caritas Archdiocese of São Paulo, Chiquinha 

Gonzaga Women’s Specialized Care Center (CEAM/Rio de Janeiro City Hall), Guara Inter-

School Language Center, ADUS Institute and Panahgah.
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Essa cartilha é para todas as 
mulheres, independentemente 
de sua origem, pensando 
nos cuidados em saúde 
das diferentes fases da 
vida e respeitando suas 
particularidades.

Com essa cartilha, você pode 
se informar sobre como 
cuidar da sua saúde e, assim, 
ter autonomia para tomar 
suas próprias decisões!

LEMBRETES 

IMPORTANTES
 
 •  Não faça uso de nenhum 

medicamento sem orientação 
da equipe de saúde. Evite a 
automedicação!

•   Procure a Unidade Básica de 
Saúde mais próxima para ter 
acesso a maiores informações 
sobre os temas aqui abordados.

IMPORTANT REMINDERS

 
 •  Do not take any medication 

without guidance from the 
healthcare team.  
Avoid self-medication!

•   Visit the nearest Basic Health Unit 
(UBS) to access more information 
about the topics covered here.

This booklet is for all 
women, regardless of their 
background, as it addresses 
women’s health throughout 
the different phases of life, 
respecting their individual 
characteristics.

With this booklet, you can 
learn about how to take 
care of your health and, as a 
result, have the autonomy to 
make your own decisions!
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2. A Saúde da Mulher no Brasil

2. Women’s Health in Brazil

O Sistema Único de Saúde (SUS) oferece 
atendimento a todas as mulheres, de 
forma universal e gratuita em suas 
Unidades Básicas de Saúde (UBS)! O SUS 
prioriza o acolhimento, a integralidade 
e a humanização da assistência, sempre 
respeitando a autonomia e o protagonismo 
das mulheres no seu atendimento.

The Brazilian Unified Health System (SUS) 
provides healthcare to all women, universally and 
free of charge, at its Basic Health Unit (UBS)! 
SUS prioritizes welcoming, comprehensive, and 
human care, always respecting the autonomy 
and agency of women during treatment.

NÃO 

DEIXE DE 

OLHAR 

PARA SI 

MESMA 

E DE SE 

CUIDAR!

DO NOT 

FORGET 

TO LOOK 

AFTER 

YOURSELF 

AND TAKE 

CARE!
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Desde 2004, existe no Brasil a Política Nacional 
de Atenção Integral à Saúde da Mulher (PNAISM), 
a qual visa a prevenção e a promoção de saúde, 
considerando as especificidades da saúde da mulher. 
A PNAISM tem como objetivo a implementação de 
ações em saúde que garantam os direitos humanos 
das mulheres e reduzam a morbimortalidade 
por causas preveníveis e evitáveis. Essa política 
engloba atenção obstétrica, planejamento 
reprodutivo, atenção ao abortamento seguro, 
combate à violência doméstica e sexual, prevenção 
e tratamento de mulheres com HIV/Aids e as 
portadoras de doenças crônicas não transmissíveis 
e câncer ginecológico.

Since 2004, Brazil has had the National Policy for 
Comprehensive and Women’s Health (PNAISM), 
which aims to prevent and promote health, considering 
the specific nature of women’s health. PNAISM aims 
to implement health actions that guarantee the 
human rights of women and reduce the morbidity and 
mortality from preventable and avoidable causes. This 
policy encompasses obstetric care, family planning, 
safe abortion care, actions to combat domestic and 
sexual violence, prevention and treatment for women 
with HIV/AIDS, and those with non-communicable 
chronic diseases and gynecological cancer.
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3. Sobre a Saúde da Mulher

3. Understanding Women’s Health

A saúde da mulher refere-se aos cuidados de saúde 
física e também de saúde mental e bem-estar. 
Ela envolve o aparelho reprodutivo e inclui todos 
os aspectos que podem interferir na sua saúde, 
autonomia, independência e qualidade de vida.

Women’s health refers to physical health care as 
well as mental health and well-being. It concerns 

the reproductive system and includes all the 
aspects that can influence their health, autonomy, 

independence, and quality of life.
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SAÚDE 

DA 

MULHER 

INCLUI:

• Cuidados com a saúde 
ginecológica, através da 
prevenção e educação em 
saúde;

• Hábitos alimentares saudáveis 
e prática de atividades físicas;

• Cuidados com a saúde mental;
• Existência de vínculos 

saudáveis.

•  Gynaecological health care, 
through prevention and health 
education.

•  Healthy eating habits and 
physical activities.

•  Mental health care.
•  Establishment of healthy bonds 

and relationships.

CUIDADOS COM A 
SAÚDE GERAL

GENERAL  
HEALTH CARE

WOMEN’S 

HEALTH 

INCLUDES:

• Autoconhecimento, conhecer 
e entender o seu corpo;

• Cuidados com saúde 
reprodutiva e saúde sexual;

• Planejamento reprodutivo e 
acesso à contracepção;

• Bom relacionamento consigo 
mesma e com seu entorno;

• Acolhimento.

• Self-awareness, knowing and 
understanding your body.

• Reproductive health care and 
sexual health.

• Family planning and access to 
contraception.

• Good relationship with yourself 
and your surroundings.

• Welcoming approach.

• Acesso às redes de apoio;
• Conhecer seus direitos e ter 

sua autonomia respeitada;
• Atenção humanizada durante 

a gestação e o parto;
• Cuidados especializados 

durante a menopausa;
• Definição de tempo para 

autocuidado e projetos 
pessoais.

• Access to a supportive network.
• Knowing your rights and having 

your autonomy respected.
• Humanized care during 

pregnancy and childbirth.
• Specialized care during 

menopause.
• Setting aside time for self-care 

and personal projects.

ACOLHIMENTO

ACCEPTANCE

AUTOCUIDADO

SELF-AWARENESS
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4. Quando Procurar os Serviços de Saúde?

4. When to Seek Healthcare Services?

Na presença de qualquer um dos sintomas abaixo, 
marque uma consulta na UBS mais próxima da sua casa: 

• Menstruação irregular;
• Dor durante ou após a relação sexual;
• Dores abdominais, cólicas;
• Coceira na região genital;
•  Lesões na região genital, como bolinhas,  

machucados, verrugas;
•  Corrimento vaginal de cheiro forte,  

cor verde/amarela.

In case of any of the symptoms below, schedule  
an appointment at the nearest UBS to your home:

• Irregular menstruation;
• Pain during or after sexual intercourse; 
• Abdominal pain, cramps;
• Itching in the genital area;
•  Lesions in the genital area, such as bumps, 

injuries, warts;
•  Vaginal discharge with a strong odor,  

green/yellow color.

SINAIS E SINTOMAS DE ALERTA

WARNING SIGNS AND SYMPTOMS 

Autoconhecimento é muito 

importante! Conheça 

seu corpo e, se algo sair 

do padrão, não deixe de 

procurar atendimento!

Self-awareness is crucial! Know 

your body, and if anything 

deviates from the norm, do not 

hesitate to seek medical 

attention!
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U
ÊNCIA

FREQ
UENCY

DURAÇÃO

DURATION

MAS, AFINAL, O QUE É 

UM CICLO MENSTRUAL 

IRREGULAR?

BUT, AFTER ALL,  

WHAT IS AN IRREGULAR 

MENSTRUAL CYCLE? 

• Normal = de 24 a 
38 dias entre ciclos 

menstruais.
• Se o período entre os ciclos 

for menor de 24 dias ou 
maior que 38 dias, NÃO 

é normal!

• Normal = 24 to 
38 days between the 

menstrual cycles.
• If the period between cycles 

is less than 24 days or 
greater than 38, it is NOT 

normal!

• Normal: 
até 8 dias.

• Se o fluxo 
menstrual durar 9 

dias ou mais, NÃO 
é normal!

• Normal: 
until 8 days.

• If the menstrual 
flow lasts for 9 days 
or more, it is NOT 

normal.

VO
LU

M
E

VO
LU

ME

REG
ULARIDADE

SANGRAMENTO INTERMENSTRUAL

CO
N

ST
AN

CY

INTERMENSTRUAL B
LE

ED
IN

G

• Normal: 
a variação entre 

o ciclo mais curto e o mais 
longo de 7 a 9 dias.

• Se a diferença entre os ciclos 
for maior que 9 dias, NÃO 

é normal!

• Normal: the 
variation between the 

shortest and longest cycle is 
7 to 9 days.

• If the difference between cycles 
is greater than 9 days,  

it is NOT normal!

• O volume considerado 
normal de menstruação varia 

entre diferentes mulheres. 
• Quando você achar que estiver 

menstruando muito, agende 
uma consulta médica!

• The volume considered 
normal for menstruation 

varies among different women. 
• When you fell you are 
menstruating excessively, 

schedule a medical 
appointment!

• Sangramento fora do 
ciclo menstrual NÃO é 

normal!
• Nesses casos, agende 

uma consulta médica!

• Bleeding outside the 
menstrual cycle  
is NOT normal!

• In these cases, schedule a 
medical appointment!
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• Planejamento reprodutivo;
•  Orientações em relação à 

contracepção;
• Cuidados com a saúde sexual;
•  Investigação de sintomas que 

causam alteração na sua saúde;
•  Avaliação de possíveis 

irregularidades que podem  
passar despercebidas.

• Family planning;
•  Guidance regarding contraception;
• Sexual health care;
•  Investigation of symptoms that may 

cause changes in your health;
•  Evaluation of possible irregularities 

that may go unnoticed.

AS CONSULTAS  

DE ROTINA COM 

O GINECOLOGISTA 

SÃO IMPORTANTES 

PARA:

ROUTINE 

EXAMINATIONS 

WITH THE 

GYNECOLOGIST ARE 

IMPORTANT FOR:
But even if you have 

no symptoms, it is still 
important to schedule 

an appointment with a 
gynecologist!

Mas, mesmo que você 
estiver sem sintomas, 

ainda sim é importante 
marcar uma consulta 

com ginecologista!

Do 
I need 

to schedule an 
appointment even 

if I don’t feel 
anyhing? 

Preciso 
agendar uma 

consulta mesmo 
sem sentir 

nada?

All women should 
undergo some routine 

examinations, even if they 
are feeling perfectly fine!

Todas as mulheres 
devem realizar 

alguns exames de 
rotina, mesmo se 

estiverem se sentindo 
super bem!

Yes!

Sim!
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5. Exames de Rotina

5. Routine Examinations

 Coleta de citologia oncótica: conhecido como 
Papanicolau. Exame para rastreamento de 
câncer de colo de útero.  É recomendado para 
todas as mulheres sexualmente ativas entre 
25 e 64 anos, anualmente nos dois primeiros 
anos de vida sexual ativa e, se estes exames 
estiverem normais, a cada três anos. 

 Mamografia: raio-X das mamas. Feito para 
rastreamento de câncer de mama. Todas as 
mulheres entre 50 e 69 anos devem realizar 
anualmente e, se os resultados estiverem 
normais nos dois primeiros anos, a frequência de 
realização do exame deve ser a cada dois anos.

Cervical cytology (pap smear): commonly known 
as Papanicolaou test. It is a screening test 
for cervical cancer.  It is recommended for all 
sexually active women between 25 and 64 
years of age, annually during the first two 
months of sexual activity and, if these tests are 
normal, every three years.

Mammography: X-ray of the breasts. It is a 
screening test for breast cancer.  All women 
between 50 and 69 years of age should 
undergo it annually and, if the results are 
normal in the first two years, the frequency of 
the examination should be every two years.

É 

RECOMENDADA 

A REALIZAÇÃO 

DOS SEGUINTES 

EXAMES DE 

ROTINA*:

THE FOLLOWING 

ROUTINE 

EXAMINATION 

ARE 

RECOMMENDED*:

*Orientações do Ministério da Saúde

*Guidelines from the Ministry of Health
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CUIDADOS AO 

LONGO DOS 

ANOS

HEALTHCARE 

THROUGHOUT 

THE YEARS

1ª 
MENSTRUAÇÃO

1ª consulta

1st consultation

Agendar consulta para 
orientações, mesmo se 
estiver se sentindo bem!

Schedule a consultation 
for guidance, even if you 

feel well!

1st 
MENSTRUATION

9 AOS  
14 ANOS

Vacinação

Vaccination

Vacine-se contra 
câncer do colo do 

útero (HPV)!

Get vaccinated 
against cervical 
cancer (HPV)!

AGES 9  
TO 14

25 AOS  
64 ANOS

Papanicolau

Pap smear

O objetivo é rastrear 
lesões com risco de virar 
câncer de colo de útero.

The objective is to screen for 
lesions that may become 

cervical cancer.

AGES 25  
TO 64 

50 AOS  
69 ANOS

Mamografia

Mammography

Esse é para rastreio 
de câncer de 

mama!

This is for breast 
cancer screening!

AGES 50 
TO 69

Vamos falar um 
pouco mais sobre 
estes exames de 

rotina nas próximas 
páginas!

Let’s talk a little more 
about these routine 
examinations in the 

next pages!
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PAPANICOLAU

PAP SMEAR

Por que devo realizar  
este exame?

A coleta da citologia oncótica do 
colo do útero (Papanicolau) é 
realizada para rastreamento do 
câncer de colo de útero. Esse é 
o 4º tipo de câncer mais comum 
entre as mulheres e a quarta causa 
mais frequente de morte por 
câncer em mulheres no Brasil.1

Why should I undergo this 
examination?

Cervical cytology collection (Pap 
smear) is performed for cervical 
cancer screening. This is the 
fourth most common type of 
cancer among women and the 
fourth most frequent cause of  
cancer-related deaths in  
women in Brazil.1 

O rastreamento pode detectar 
lesões iniciais, melhorando as 
possibilidades de tratamento e 
prognóstico.

Como este exame é coletado?

A coleta é feita através de um 
exame físico ginecológico, com 
exame especular, na própria 
consulta, na UBS.

Quando coletado pela primeira 
vez, o Papanicolau deve ser 
feito anualmente. Se, depois de 
dois anos, estiver tudo normal, 
a coleta é feita a cada três anos. 

Vamos explicar com mais 
detalhes como é feito esse 
exame!

Screening can detect early 
lesions, improving the chances of 
treatment and prognosis. 

How is this examination collected?

The collection is done through a 
gynecological physical examination, 
with a speculum examination, 
during the consultation, at the UBS 
(Basic Health Unit).

When collected for the first 
time, the Pap smear should be 
done annually. If, after two years, 
everything is normal, the collection 
is done every three years.

Let’s explain in more detail 
how this examination is 
performed!

 1 – (IARC, 2020; INCA 2022).

 1 – (IARC, 2020; INCA 2022).
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COMO É 

FEITO?

HOW IS IT 

PERFORMED?

1.  Inicialmente, o/a profissional de saúde vai explicar 
como é feito o exame. Geralmente, você trocará 
sua roupa por uma camisola/avental próprios para 
o exame, com uma parte aberta na frente.

2.  Você se senta em posição ginecológica, com uma 
perna apoiada de cada lado, para iniciar o exame.

3. Através do espéculo (aparelho em formato de 
bico), o/a profissional  alcança o colo do útero.

 

1.  Initially, the healthcare professional will explain how 
the examination is performed. Usually, you will 
change into a gown/apron specifically designed for the 
examination, with an opening in the front.  

2.  You will sit in a gynecological position, with one leg 
supported on each side, to begin the examination. 

3.  Through the speculum (instrument shaped like a 
beak), the healthcare professional reaches the cervix.  

4.  Com uma espátula e uma 
escovinha, será coletado 
material em contato 
direto com o colo do 
útero. Você pode sentir 
um incômodo ou até 
uma cólica fraca neste 
momento, mas não se 
preocupe! Se estiver 
incomodando muito, peça 
para o/a profissional de 
saúde ser mais cuidadoso 
ou até interromper o 
exame!

4.  With a spatula and  
a small brush, material 
will be collected in direct 
contact with the cervix. You 
may feel some discomfort 
or even mild cramping at 
this moment, but do not 
worry! If it is bothering 
you too much, ask the 
healthcare professional to 
be more careful or even 
pause the examination!

O material coletado é enviado para 
um laboratório para análise.  
O resultado pode demorar até 2 
meses para ficar pronto.

The collected material is sent to a 
laboratory for analysis.  
The result may take up two months to 
be ready. 
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Fazer a mamografia é um 
cuidado muito importante com 
a sua saúde!

Sim, é aquele exame que pode 
parecer chato e um pouco dolorido, 
mas não desanime! Ele é rapidinho 
e você receberá todas as instruções 
assim que for agendado! 

Getting a mammography is a very 
important care for your health!

Yes, it is that examination that 
may seem tedious and slightly 
uncomfortable, but do not be 
discouraged! It is fast, and you will 
receive all the instructions as soon 
as it is scheduled!

Por que devo realizar este 
exame?

A mamografia é feita para 
rastreio de câncer de mama, o 
câncer que mais  ocorre entre as 
mulheres.

Também permite diagnóstico em 
estágios iniciais da doença, o que 
melhora a perspectiva para um 
tratamento de sucesso.

Why should I undergo this 
examination?

Mammography is performed for 
breast cancer screening, which is 
the most common cancer among 
women.

It also allows for the diagnosis of 
the disease in its early stages, 
improving the outlook for 
successful treatment.  

MAMOGRAFIA

MAMMOGRAPHY

Como é feito?

Quando feita pela primeira vez, a 
mamografia é feita anualmente por 
dois anos. Se os exames estiverem 
normais, o exame deve ser refeito 
a  cada dois anos.

A equipe de saúde da Unidade 
Básica de Saúde (UBS) solicita 
o exame, mas ele é realizado 
em outra Unidade, geralmente 
um Hospital ou Ambulatório 
Especializado.

How is it performed?

At first, mammography is 
performed annually for two years. 
If the results are normal, the 
examination should be repeated 
every two years. 

The healthcare team at the Basic 
Health Unit (UBS) requests the 
examination, but it is usually 
performed at another facility, 
such as a hospital or specialized 
outpatient clinic.  
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Além disso, no exame físico geral, durante sua 
consulta, será feito exame clínico das mamas.

Este exame não dispensa a realização da 
mamografia!

Neste momento, você estará com as mamas 
descobertas.

Todo o exame será explicado e, caso você não 
se sinta confortável, peça para interromper 
o exame e procure outro profissional de sua 
confiança na Unidade Básica de Saúde.

Additionally, during your general physical 
examination, a clinical breast examination will be 
performed during the consultation.  

This examination does not replace the need for a 
mammography!

At this moment, your breasts will be uncovered. 

The entire examination will be explained and, if 
you do not feel comfortable, feel free to ask to 
stop the examination and seek another healthcare 
professional you trust at the Basic Health Unit. 

EXAME  

DAS  

MAMAS 

BREAST

EXAMINATION 
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HOW IS IT PERFORMED?

COMO É FEITO?

During the inspection, you can be on a seated 
position or standing. The healthcare professional 

will ask you to raise your arms and then place 
them in your waist. 

All of this is done to see if there are any 
abnormalities in the examination that may need 

to be further investigated with additional tests!

Breast palpation is usually perfomed in four 
stages, described as follows:

Na inspeção, você pode estar sentada ou em pé. 
O/a profissional de saúde irá pedir para que você 

erga os braços e depois os coloque na cintura. 

Isso tudo para ver se você tem alguma 
alteração no exame que precise ser 

investigada com exames complementares!

A palpação das mamas é feita, geralmente, em 
quatro etapas, descritas a seguir:

Firstly, your 
clavicular lymph 

nodes (commonly 
known as “swollen 

glands”) are 
examined.

Primeiro, seus 
gânglios linfáticos 

(linfonodos) 
claviculares (as 

“ínguas”) serão 
examinados.

The clinical breast examination is performed in 
two stages: inspection and palpation.

O exame clínico das mamas é feito em duas 
etapas: inspeção e palpação.

The auxiliary 
lymph nodes will 
also be examined, 
with you either 
sitting or standing.

Os linfonodos 
axilares também 
são examinados, 
com você sentada 
ou em pé.

Next, while lying 
down your hands 
under your head, 
palpation of the 
breasts will be 
done, one at a 
time.

Depois, deitada, 
com as mãos 
debaixo da cabeça, 
é feita palpação das 
mamas, uma de 
cada vez.

Finally, nipple 
expression is 
performed to 
evaluate if there is 
any secretion. 

Por último, é 
feita expressão 
dos mamilos 
para avaliar se há 
secreção.



45
44

Ex
am

es
 d

e 
Ro

tin
a 

• 
Ro

ut
in

e 
E

xa
m

in
at

io
ns

Saúde G
eral da M

ulher • W
om

en’s G
eneral H

ealth

AUTOEXAME DAS MAMAS

BREAST SELF-EXAMINATION

O autoexame das mamas (você 
mesma se examinar em casa) 
NÃO é uma recomendação para 
rastreamento do câncer de mama.

Quando a gente se autoexamina, 
pode sentir nódulos ou massas 
que não são sugestivos de 
câncer – podendo ser só tecido 
mamário! E isto pode gerar uma 
preocupação desnecessária.

Por outro lado, o autoexame 
é interessante no sentido 
de conhecer seu corpo.
Autoconhecimento é uma 
ferramenta poderosa!

Marque uma consulta médica 
caso identifique algum dos 
seguintes sinais:

Breast self-examination (examining 
yourself at home) is NOT 
recommended for breast cancer 
screening.

When you self-examine, you may 
feel nodules or masses that are not 
suggestive of cancer – it might just 
be breast tissue! This can led to a 
unnecessary concern.

On the other hand, self-examination 
is valuable in terms of getting to 
know your body. Self-awareness is a 
powerful tool!

Schedule a medical appointment if 
you identify any of the following signs:

Changes in breast 
appearance

Mudança no 
formato da mama

Irritation, peeling

Irritação, 
descamação

Changes in the nipple

Mudanças no 
mamilo

Nipple discharge

Saída de secreção

Nodule or lesions

Nódulo ou lesão

Lump in the armpit

Caroço na axila
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6. Menopausa

6. Menopause

A menopausa é definida 
pela ausência de 

menstruação por um ano 
e marca o fim da idade 
reprodutiva da mulher. 
O diagnóstico é clínico, 

ou seja, não precisa 
de exames. Esta fase 

é marcada por muitas 
transformações!

Os principais sintomas 
da menopausa são: 

Menopause is defined 
by the absence of 

menstruation for one year 
and marks the end of 

a woman’s reproductive 
age. The diagnosis is clinic, 

meaning it does not require 
any tests. This phase is 
characterized by many 

transformations!

The main menopause 
symptoms are:

• Ondas de calor, fogachos
• Sudorese
• Insônia
• Redução de desejo sexual
• Alterações de humor
• Secura vaginal, coceira
•  Alterações de pele, queda de 

cabelo
•  Pela menor produção de 

hormônios, há redução da 
massa óssea e maior risco de 
osteoporose – uma doença 
que deixa o osso mais “fraco” 
e com maior risco de fratura.

• Hot flashes, flushes
• Sweating
• Insomnia
• Decrease in sexual desire
• Mood swings
• Vaginal dryness, itching
• Skin changing, hair loss
•  Due to reduced hormone 

production, there is a 
decrease in bone mass and 
a higher risk of osteoporosis 
– a condition that weakens 
bones and increases the risk 
of fractures.

Routine examination: Pap 
smear and mammography 

depending on age.

Exames de rotina: 
Papanicolau e mamografia 

a depender da idade.

Osteoporosis prevention: 
Use of calcium and 

vitamin D, getting sunlight.
Exposure for a lower risk 

of falls, remove rugs.

Prevenção osteoporose: 
Uso de cálcio e vitamina D, 
tomar sol. Para menor risco 

de queda, retirar tapetes.

Healthy habits: Regular 
physical activity, light eating, 

drinking plenty of water.

Hábitos saudáveis: 
Atividade física regular, 

alimentação leve, beber 
muita água.

CUIDADOS EM SAÚDE 
NA MENOPAUSA

HEALTHCARE DURING 
MENOPAUSE



49
Saúde G

eral da M
ulher • W

om
en’s G

eneral H
ealth

7. Onde Buscar Ajuda?

7. Where to Seek Help?

Você sabia que tem serviços especializados para acolher preocupações com 
sua saúde? Aqui você poderá encontrar pessoas abertas a falar com você! 

Equipes multiprofissionais nas Unidades Básicas de Saúde – equipes 
presentes nos serviços de saúde onde você pode encontrar profissionais 
de diversas áreas, tais como: Medicina, Enfermagem, Psicologia, Serviço 
Social, assim como agentes comunitários.  Você pode identificar um 
profissional de referência que possa lhe acolher e ajudar nas suas dúvidas! 

Central de Atendimento à Mulher - LIGUE 180 – neste serviço gratuito 
você poderá obter informação sobre o telefone e o endereço dos 
serviços disponíveis na sua região para atender e orientar mulheres em 
situação de violência. 

Did you know there are specialized services to attend to your health 
concerns? Here, you can find people who are open to talking with you! 

Multidisciplinary teams at Basic Health Units – teams present in health 
services where you can find professionals from various fields, such as 
Medicine, Nursing, Psychology, Social Work, as well as community health 
workers. You can identify a reference professional who can welcome you 
and help you with your doubts! 

Central for Women’s Assistance – CALL 180 – in this free service, you can 
obtain information about the phone numbers and addresses of available 
services in your region to assist and guide women in situations of violence. 
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Escola – as instituições educativas 
que você frequenta são 
espaços seguros e de proteção. 
Você pode procurar ajuda 
de professores e adultos de 
confiança dentro da instituição 
para falar sobre as dificuldades 
que você vive em seu dia a dia.     

Conselhos Tutelares – órgão 
que tem como responsabilidade 
o atendimento às crianças, 
adolescentes e suas famílias, 
atuando em prol da garantia  
dos direitos destes. 

Centro de Valorização da Vida 
– LIGUE 188 – realiza apoio 
emocional e prevenção do 
suicídio, atendendo voluntária 
e gratuitamente todas as 
pessoas que querem e precisam 
conversar, sob total sigilo por 
telefone, e-mail e chat 24 horas 
todos os dias. www.cvv.org.br

School – the educational 
institutions you attend are safe 
and protective spaces. You can 
seek help from teachers and 
trusted adults within the institution 
to talk about the difficulties you 
face in your daily life.     

Guardianship Councils – an 
agency responsible for providing 
assistance to children, adolescents, 
and their families, with the goal of 
ensuring their rights are protected.

Valorization of Life Center –  
CALL 188 – it provides emotional 
support and suicide prevention, 
attending to all individuals who 
want and need to talk. The 
service is provided by volunteers, 
free of charge, with complete 
confidentiality via phone, email, 
and chat 24 hours every day.  
www.cvv.org.br

No Brasil, existem campanhas 
que dedicando o mês a causas 
envolvendo a saúde da mulher. 
Em todo o país, são feitas ações 
para conscientizar as mulheres 
sobre o problema e incentivar 
a realização dos exames 
preventivos e das consultas 
ginecológicas! As campanhas são:

Agosto Lilás – agosto é 
considerado o mês de 
consciência pelo fim da violência 
contra a mulher.

Outubro Rosa – outubro 
é o mês dedicado para 
conscientização e prevenção do 
câncer de mama.

in Brazil, there are campaigns 
that dedicate the month to 
causes involving women’s health. 
Throughout the country, actions are 
taken to raise awareness among 
women about the issue and 
encourage preventive screenings 
and gynecological check-ups. The 
campaigns are:

Purple August: August is 
considered the month of 
awareness for ending violence 
against women.

Pink October: October is the 
month dedicated to awareness 
and prevention of breast cancer.

CAMPANHAS NACIONAIS

NATIONAL CAMPAIGNS
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9. Glosário

9. SUS Glossary

Agentes Comunitários de 
Saúde (ACS)
São profissionais que compõem 
a equipe multiprofissional nos 
serviços de Atenção Básica à saúde.

Desenvolvem ações de 
promoção da saúde e prevenção 
de doenças, tendo como foco as 
atividades educativas em saúde, 
em domicílios e coletividades. 

São eles quem realizam a integração 
dos serviços de saúde da atenção 
básica com a comunidade.

Eles podem, inclusive, visitar a sua 
casa para entender melhor as 
suas condições de saúde!

Assistência farmacêutica
É o processo de planejamento, 
aquisição, distribuição, controle da 
qualidade e uso de medicamentos 
voltados para proteção e 
recuperação da saúde.

Atenção à saúde
É tudo que envolve o cuidado 
com a saúde do cidadão, 
incluindo atenção básica e 

Health Community Agent (ACS)
They are professionals who are 
part of the multidisciplinary team 
in Primary Health Care services. 

They carry out health promotion 
and disease prevention actions, 
focusing on health education 
activities in households and 
communities.

They are the ones who integrate 
primary health care services into 
the community. 

They can even visit your home to 
understand your health conditions!

Pharmaceutical assistance
It is the process of planning, 
acquisition, distribution, quality 
control and use of medications 
aimed at protecting and restoring 
health.  

Attention to health
It encompasses all aspects of 
citizen healthcare, including 
primary and specialized care, 
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especializada, ações e serviços 
de promoção, prevenção, 
tratamento e reabilitação.

Ciência e tecnologia
Ações de pesquisa, 
desenvolvimento, difusão e 
aplicação de conhecimentos nas 
áreas de saúde, educação, gestão, 
informação, além de outras ligadas 
à inovação e difusão tecnológica.

Educação em saúde
Processo para aumentar a 
capacidade das pessoas no 

cuidado da saúde e no debate 
com os profissionais e gestores, 
a fim de alcançar uma atenção 
à saúde de acordo com suas 
necessidades.

Gestão do trabalho
É a organização das relações de 
trabalho baseada na participação 
do trabalhador de saúde como 
sujeito e agente transformador 
do seu ambiente.

actions, and services for health 
promotion, prevention, treatment, 
and rehabilitation. 

Science and technology
Actions of research, development, 
dissemination, and application 
of knowledge in the fields of 
health, education, management, 
information, as well as other 
areas related to innovation and 
technological diffusion.

Health education
Process to enhance people’s 
capability in healthcare self-
management and engagement 
with health professionals, aiming 
to achieve healthcare tailored to 
their needs.

Workforce management
It is the agency of work 
relationships based on the 
participation of healthcare 
workers as subjects and agents of 
change in their environment. 

Gestão participativa
Atuação efetiva de cidadãos, 
conselheiros, gestores, 
profissionais e entidades civis 
na formulação de políticas, na 
avaliação e na fiscalização de 
ações de saúde.

Promoção da saúde
Conjuntos de ações sanitárias 
integradas, inclusive com 
outros setores do governo 
e da sociedade, que busca o 
desenvolvimento de padrões 
saudáveis de: qualidade de vida, 

condições de trabalho, moradia, 
alimentação, educação, atividade 
física, lazer entre outros.

Regulação
É o poder exercido pelo Estado 
para fiscalizar e estabelecer 
padrões, normas e resoluções 
para serviços, produtos, 
estabelecimentos e atividades 
públicas ou privadas em prol do 
interesse coletivo.

Participative management 
Effective participation of 
citizens, counselors, managers, 
professionals, and civil entities 
in the formulation of policies, 
evaluation and supervision of 
healthcare actions. 

Health promotion
Sets of integrated health 
actions, including collaboration 
with other government sectors 
and civil society, aiming at the 
development of healthy standards 

for quality of life, working 
conditions, housing, nutrition, 
education, physical activities, 
leisure, among others. 

Regulation
It is the power exercised by the 
State to regulate and establish 
standards, norms, and resolutions 
for public or private services, 
products, establishments, and 
activities in the interest of the 
collective well-being.  
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Sangue e hemoderivados
Sangue é o líquido que circula no 
corpo humano e que quando 
doado será utilizado em transfusões 
ou transformado em outros 
produtos, os hemoderivados, como 
plasma e albumina.

Saúde suplementar
É o sistema privado de assistência 
à saúde das operadoras de 
planos de saúde e prestadores de 
serviços aos beneficiários, sob a 
regulação da Agência Nacional de 
Saúde Suplementar (ANS).

Sistema Único de Saúde (SUS)
O Sistema Único de Saúde 
(SUS) é um dos maiores e 
mais complexos sistemas de 
saúde pública do mundo. 
Com a sua criação, o SUS 
proporcionou o acesso universal 
ao sistema público de saúde, 
sem discriminação. A atenção 
integral à saúde, e não somente 
aos cuidados assistenciais, passou 
a ser um direito de todas as 
pessoas no Brasil, desde a 
gestação e por toda a vida, com 
foco na saúde com qualidade de 

Blood and blood derivatives
Blood is a fluid that circulates 
in the human body and, when 
donated, can be used in 
transfusions, or processed into 
other products, known as blood 
derivatives, such as plasma and 
albumin.

Supplementary health
It is the private healthcare system 
provided by health insurance 
companies and service providers to 
beneficiaries, under the regulation 

of the National Supplementary 
Health Agency (ANS).

Unified Health System (SUS)
The Unified Health System (SUS) 
is one of the largest and most 
complex public healthcare systems 
in the world. With its creation, 
the SUS provided universal 
access to the public healthcare 
system without discrimination. 
Comprehensive health care, not 
just medical care, became a right 
for all individuals in Brazil, from 

vida, visando a prevenção e a 
promoção da saúde.

A rede que compõe o SUS é 
ampla e abrange tanto ações 
quanto os serviços de saúde. 
Engloba a atenção primária, 
média e alta complexidades, os 
serviços de emergência, a atenção 
hospitalar, as ações e serviços 
das vigilâncias epidemiológica, 
sanitária e ambiental e assistência 
farmacêutica. 

Princípios do SUS
Universalização: a saúde é um 
direito de cidadania de todas 
as pessoas e cabe ao Estado 
assegurar este direito, sendo 
que o acesso às ações e serviços 
deve ser garantido a todas as 
pessoas, independentemente de 
sexo, raça, ocupação ou outras 
características sociais ou pessoais.

Equidade: o objetivo desse 
princípio é diminuir desigualdades. 
Apesar de todas as pessoas 
possuírem direito aos serviços, as 

pregnancy throughout their lives, 
with a focus on quality of life, 
prevention, and health promotion.

The network that makes up the 
SUS is extensive and includes 
both health actions and services. 
It encompasses primary, medium, 
and high complexity care, 
emergency services, hospital 
care, epidemiological, sanitary 
and environmental surveillance 
actions and service, as well as 
pharmaceutical assistance. 

Principles of the SUS
Universalization:  health is a 
citizenship right for all individuals, 
and it is responsibility of the State 
to ensure this right. Access to 
healthcare actions and services 
should be guaranteed to all 
individuals, regardless of gender, 
race, occupation, or other social or 
personal characteristics.

Equity: the main objective of this 
principle is to reduce inequalities. 
While all individuals have the right 
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pessoas não são iguais e, por isso, 
têm necessidades distintas. Em 
outras palavras, equidade significa 
tratar desigualmente os desiguais, 
investindo mais onde a carência 
é maior.

Integralidade: este princípio 
considera as pessoas como 
um todo, atendendo a todas 
as suas necessidades. Para isso, 
é importante a integração de 
ações, incluindo a promoção da 
saúde, a prevenção de doenças, 
o tratamento e a reabilitação. 

Juntamente, o princípio de 
integralidade pressupõe a 
articulação da saúde com outras 
políticas públicas, para assegurar 
uma atuação intersetorial entre 
as diferentes áreas que tenham 
repercussão na saúde e qualidade 
de vida dos indivíduos.

Carta dos Direitos dos Usuários 
do Sistema Único de Saúde
A “Carta dos Direitos dos 
Usuários da Saúde” traz 
informações para que você 
conheça seus direitos na hora de 

to access healthcare services, 
people are not the same and, 
therefore, they have different 
needs. In other words, equity 
means treating the unequal 
unequally, investing more where 
the need is greater.

Integrality: this principle considers 
individuals as a whole, addressing 
all their needs. For this, the 
integration of actions is crucial, 
including health promotion, 
disease prevention, treatment, 

and rehabilitation. Additionally, the 
principle of integrality presupposes 
the articulation of health with 
other public policies to ensure 
intersectoral action among 
different areas that have an 
impact on individuals’ health and 
quality of life.  

Charter of Rights of Users of the 
Unified Health System 
The “Charter of Rights of Users 
of the Unified Health System”  
brings information so that you can 

procurar atendimento de saúde. 
Ela reúne os seis princípios básicos 
de cidadania que asseguram o 
ingresso digno nos sistemas de 
saúde, seja ele público ou privado.

Todo cidadão tem direito ao 
acesso ordenado e organizado 
aos sistemas de saúde.

Todo cidadão tem direito a 
tratamento adequado e efetivo 
para seu problema.

Todo cidadão tem direito ao 

atendimento humanizado, 
acolhedor e livre de qualquer 
discriminação.

Todo cidadão tem direito a 
atendimento que respeite a sua 
pessoa, seus valores e seus direitos.

Todo cidadão também tem 
responsabilidades para que seu 
tratamento aconteça da forma 
adequada.

Todo cidadão tem direito ao 
comprometimento dos gestores 

know your rights when seeking 
health care. It gathers the six 
basic principles of citizenship that 
ensure dignified access to health 
systems, whether they are public 
or private.

Every citizen has the right to 
orderly and organized access to 
health system.  

Every citizen has the right 
to appropriate and effective 
treatment for their health issues.

Every citizen has the right 
to humane, welcoming, and 
discrimination-free care.

Every citizen has the right to care 
that respects their person, values, 
and rights.

Every citizen also has 
responsibilities to ensure that their 
treatment happens appropriately.

Every citizen has the right to the 
commitment of health managers 
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da saúde para que os princípios 
anteriores sejam cumpridos.

Unidade Básica de Saúde (UBS)
São as unidades de atendimento 
da Atenção Básica em Saúde, 
instaladas perto de onde as 
pessoas moram, estudam, 
trabalham e vivem.

Funcionam como a porta de 
entrada para o SUS! É o contato 
preferencial dos usuários e o centro 
de comunicação com toda a Rede 
de Atenção à Saúde. 

É nas UBSs que você vai encontrar 
os diferentes profissionais da saúde 
que podem te ajudar a resolver 
seu problema: enfermeiros, médico 
da família, ginecologista, pediatra, 
fisioterapeuta, dentistas, psicólogos... 

Sempre que precisar, procure a 
UBS mais próxima ao local onde 
você mora!

Vigilância em Saúde
Conjunto de atividades que 
proporcionam conhecimento, 
detecção, análise e monitoramento 

to ensure the previous principles 
are upheld.

Basic Health Unit (UBS)
These are the units of care in 
Primary Health Care, installed 
near where people live, study, 
work, and reside.  

It is the gateway to the SUS! It 
is the preferred  contact point 
for users and the center of 
communication with the entire 
Health Care Network.  

At the UBS, you will find 
healthcare professionals to 
help you solve different health 
problems: nurses, family doctors, 
gynecologist, pediatricians, 
physiotherapists, dentists, 
psychologists, and more.

Whenever you need, seek the nearest 
UBS to the place where you live!

Health Surveillance
Set of activities that provide 
knowledge, detection, analysis and 

de doenças decorrentes, inclusive, 
de fatores ambientais, com a 
finalidade de controlar e prevenir 
problemas na saúde humana.

Vigilância Sanitária
Ações de controle, pesquisa, 
registro e fiscalização de 
medicamentos, cosméticos, 
produtos de higiene pessoal, 
perfumes, saneantes, 
equipamentos, insumos, serviços e 
fatores de risco à saúde e ao meio 
ambiente.

monitoring of diseases, including 
those resulting from environmental 
factors, with the purpose of 
controlling and preventing health 
problems in humans.

Sanitary Surveillance
It refers to actions of control, 
research, registration, and 
inspection of medicines, cosmetics, 
personal hygiene products, 
perfumes, sanitizers, equipment, 
raw materials, services and health 
and environmental risk factors.
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