LES CONSEILS

HABITUDES DE VIE

Certaines de nos habitudes de vie
peuvent limiter les risques dapparition
d'un cancer du sein.

Ainsi, il est recommandé :

- d’arréter de fumer;

P de ne pas consommer
plus de 2 verres
d’alcool par jour et pas
tous les jours;

de manger équilibré

et varié : 5 portions

de fruits et légumes par jour
car les céréales completes

- pain complet, riz complet,
pates complétes, boulgour,

quinoa - ont un effet protecteur

contre le cancer;

de pratiquer une activité
physique réguliére (30 mn

de marche rapide par jour).

DETECTER UNE ANOMALIE

La palpation (examen rapide

et indolore) réalisée par un médecin
généraliste, un gynécologue

ou une sage-femme, est recommandée
une fois par an a toutes les femmes

a partir de 25 ans, quel que soit

leur niveau de risque.

Surveillez réguliéerement

vos seins par autopalpation

et soyez attentives aux moindres
changements comme I’apparition
d’une grosseur dans un sein

ou une aisselle, un écoulement
anormal, une modification du mamelon
ou de la peau du sein

(forme ou aspect).

DEPISTAGE

>

SITES INTERNET
DE REFERENCE

» INSTITUT NATIONAL DU CANCER (INCA ) :
e-cancer.fr
— Prévention Cancers : le test - 3 minutes
pour faire le point

» CAISSE NATIONALE D’ASSURANCE MALADIE (CNAM ) :

ameli.fr

» LIGUE CONTRE LE CANCER :

ligue-cancer.net

» Létude E3N :
e3n.fr
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Le cancer du sein est le cancer le plus fréquent gine génétique).
et le plus mortel chez la femme. Les hommes aussi peuvent
en étre atteints mais c'est beaucoup plus rare (moins de 1% des cas).
Il résulte d’un déreglement de certaines cellules qui se multiplient
et forment le plus souvent une masse appelée «tumeur ».

Dans la majorité des cas, le développement d'un cancer du sein prend
plusieurs mois, voire plusieurs années. Certaines femmes présentant des facteurs de risque importants

doivent bénéficier d’'une surveillance adaptée.
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tels que des dorsalgies ou une perte
de poids (<1%).

ition de I'lnstitut national du Cancer (cancersdusein.e-

(2) Chiffre de Santé publique

(3) OFDT, mai 2018 (ofdt.fr > (4) Une étude auprés de plus de 2 300 femmes présentant

des cancers du sein symptomatiques, a décrit un total de
56 symptémes : Koo, M. M., von Wagner, C., Abel, G. A,
McPhall, S, Rubin, G. P, & Lyratzopoulos, G. (2017). Typical
and atypical presenting symptoms of breast cancer and
their associations with diagnostic intervals: Evidence
from a national audit of cancer diagnosis. Cancer
epidemiology, 48, 140-146.

JEN’AI PAS DE SYMPTOMES, JE N’Al PAS BESOIN DE ME FAIRE DEPISTER.

Faux. Les examens de dépistage sont justement des examens de surveillance, en labsence

de symptdmes. La mammographie permet de détecter des cancers de petite taille,

bien avant qu'ils ne soient palpables ou que des symptdmes ne se manifestent.

Quand le cancer est détecté a un stade précoce, il peut étre guéri dans 9 cas sur 10 !
En effet, le taux de survie a 5 ans est bon si le délai avant la prise en charge médicale est court.

PERSONNE N’A EU DE CANCER DU SEIN DANS MA FAMILLE, JE N'Al PAS DE RISQUE.

Faux. Chaque femme peut développer un cancer du sein, méme sans prédisposition familiale.

En effet, l4ge (entre 50 et 74 ans) est un facteur de risque en soi. A partir de 50 ans,

méme si 'on est en bonne santé, il est recommandé de faire une mammographie de dépistage
tous les deux ans. Parlez-en avec votre médecin !

AVANT 50 ANS, JE N’Al PAS BESOIN DE SURVEILLANCE PARTICULIERE.

Faux. Si cest entre 50 et 74 ans que les femmes ont le plus de risques de développer

un cancer du sein, on constate chaque année prés de 3000 cancers du sein diagnostiqués
chez des femmes de moins de 40 ans. Le médecin traitant ou le gynécologue peut proposer
une surveillance spécifique (dépistage individuel) aux femmes plus jeunes ou plus agées, en fonction
de leurs antécédents personnels et familiaux. Et, quel que soit I'dge, un examen clinique

régulier des seins par un médecin est recommandé. Entre deux consultations, "autopalpation
peut permettre de détecter des symptémes qui doivent alerter.




