REVISTA-ESPECHAL | -VASTO J-0UTUBRO ROSA




CUIDAR TAMBEM E COMPETIR

VASCO UNE ESPORTE E CONSCIENTIZACGAD

No esporte de alto rendimento, cuidar da saude é tao essencial quanto qualquer treino. Em
meio a correria de jogos, viagens e rotina intensa, o corpo das atletas precisa mais do que
preparo fisico, ele exige atencao integral, especialmente quando se fala em saude feminina.
No Vasco, esse olhar € constante, mas ganha ainda mais for¢a em outubro, com as acoes do
Outubro Rosa realizadas pelo clube.

A mobilizacao é liderada pelo Departamento Médico do Vasco, que busca ampliar a cons-
cientizagao sobre o diagnastico precoce do cancer de mama e incentivar o dialogo sobre
autocuidado entre atletas e colaboradoras. A ginecologista do futebol feminino, Dra. Xayna
Paes, destaca que o tema faz parte da rotina vascaina durante todo o ano, mas ganha re-
forco neste més especial.

“0 Outubro Rosa é um momento importante para reforcar o que ja fazemos durante
todo o ano: o cuidado preventivo. Durante o més de outubro, realizamos agoes edu-
cativas dentro do clube, com rodas de conversa, orientagoes sobre autoexame das
mamas e a importancia dos exames de rastreamento”, explica a medica.

Essas agoes vao além da informacao: elas criam um espacgo de escuta, acolhimento e dia-
logo, ajudando a quebrar tabus e aproximar o tema da realidade das atletas. No ambiente
esportivo, falar sobre o corpo é também falar sobre autoconfianga e equilibrio, fatores pri-
mordiais para o desempenho dentro de campo.

A doutora reforga que a prevengao e o diagnostico precoce sao atitudes que transformam
vidas e sustentam carreiras.

Com o futebol feminino em pleno crescimento, o Vasco entende que cuidar da saude das
mulheres que fazem o clube acontecer é, também, cuidar do futuro e da propria historia.
Dentro de campo, as Meninas da Colina mostram determinacgao; fora dele, dao exemplo de
conscientizagao e apoio mutuo, inspirando torcedoras e mulheres de todas as idades.



“NOSSO OBJETIVO E NATU-
RALIZAR 0 TEMA, MOSTRAR
OUE FALAR SOBRE SAUDE
FEMININA E TAMBEM FA-
LAR SOBRE PERFORMANCE,
CONFIANGA E LONGEVIDADE
NO ESPORTE"

NAYNA.




GARTILHA Dt AUTOGUIDADO

POR QUE FALAR SOBRE ISS0?

0 Outubro Rosa reforga a importéancia da
prevencao e do diagnostico precoce do
cancerde mama. Detectar cedoaumenta
em até 95% as chances de cura.
Cuidar do corpo é cuidar da vida.

PREVINA-SE

« Realizeexamesderotinaemamografia
conforme orientagao médica.

- Pratigue atividades fisicas.

« Tenhauma alimentagao equilibrada.
- Evite o tabagismo e o0 consumo
excessivo de lcoal.

» Cuide da saude mental.

FACA 0 AUTOEXAME

0 autoexame ajuda a conhecer o proprio
corpo e identificar alteragoes.
Quando? uma vez por més.

Como:

« (Observe frente ao espelho se ha
diferencas no formato, cor ou textura
das mamas.

+ Apalpe com as pontas dos dedos,
fazendo movimentos circulares.

« Note se ha carocos, dor ou secrecoes.

Percebeu algo diferente?
Procure um médico.

No esporte e na vida o cuidado com o
corpo é essencial para a performance,
confianga e longevidade, dentro e fora
de campo.

No Vasco, a prevencao faz parte da
rotina das nossas mulheres.

E lembre-se, falar sobre satde feminina é
falar sobre forga, empatia e vida.

Previna-se. Valorize-se. Inspire.




0 ESPORTE E A SAUDE FEMININA

0 MOWIMENTO COMO FORMA
DE AUTOGUIDADO

Em meio ao Outubro Rosa, 0 més dedicado a
conscientizagao sobre o cancer de mama, 0
esporte surge como um aliado essencial da
saude feminina. Mais do que performance,
ele € um ato de cuidado, autonomia e amor-
proprio. Juliana Landolfi Maia, fisiologista do
Vasco Feminino, doutora em Educacao Fisica
pela Unicamp, e cientista comportamental,
destaca o poder transformador do movimento:
"0 esporte € uma forma de reconexao com o
corpo e de fortalecimento integral".

Segundo Juliana, a pratica esportiva regular
auxilia na requlacao hormonal, melhora
da composicao corporal e manutencao da
densidade GOssea, fatores fundamentais para
0 bem-estar da mulher em todas as fases
da vida. Além disso, ajuda a equilibrar o ciclo
menstrual, reduzir sintomas da TPM, melhorar
0 Sono e aumentar a disposigao.

“CADA TREINO, CADA CAMINHADA,
CADA PARTIDA E UMA ACAO CONCRETA
DE AUTOCUIDADO"

Na prevengao, o impacto é ainda mais profundo.
0 exercicio fisico reduz inflamacoes, melhora
a imunidade e requla os niveis de estrogénio,
diminuindo o risco de mutacoes celulares e de
doencas crdnicas, como o cancer de mama.

Mas o esporte também cuida da mente. Ele
estimula neurotransmissores que melhoram
0 humar, reduzem a ansiedade e fortalecem
a autoestima. “Os ambientes esportivos criam
lagos e redes de apoio entre mulheres. Isso
tambem € saude”, afirma Juliana.




A IMPORTANCIA DA SAUDE
MENTAL DA MULHER NA
PRATICA ESPORTIVA

0 diagnostico e a prevengao do cancer de
mama envolvem nao apenas 0 COrpo, mas
tambem o emocional. Falar sobre sentimentos,
acolher medos e ansiedades e criar redes
de apoio sao formas de ampliar o cuidado. A
mente fortalecida contribui para a adesao
ao tratamento, para 0 enfrentamento das
incertezas e para a recuperagao do bem-estar.

Para Nathalia Almeida, psicologa do Vasco
Feminino, o autocuidado emocional € parte
essencial desse processo. Ele ajuda a mulher a
se perceber com mais atengao, reconhecendo
sinais do corpo, respeitando seus limites e
buscando ajuda quando necessario.

0 acompanhamento psicoldgico, segundo
Nathalia, € um espaco de acolhimento e
fortalecimento interno. Durante o0 processo
de prevencao, diagnostico ou tratamento, ele
auxilia alidar com o medo, a dor e as mudancas
que 0 corpo e a vida atravessam.

Uma mente equilibrada favorece escolhas
mais saudaveis, 0 manejo do estresse e o
fortalecimento da imunidade, elementos
primordiais tanto na prevencao quanto no
enfrentamento do cancer de mama. Naturalizar
esse cuidado e compreender que cuidar
da mente também é uma forma de tratar e
proteger a vida.




VASCO DA GRMA ABRE AS
PORTAS A JULIA

Torcedora do Vasco encontra acolhimento
do futebol feminino durante tratamento
contra o cancer

Julia enfrentou um momento desafiador ao
descobrirumcanceraindajovem. Entre exames,
tratamentos e incertezas, ela encontrou no
futebol feminino do clube uma rede de apoio
que fez diferenga em sua jornada.

“Descobrir um cancer sendo tao jovem nao foi
facil. Sao sonhos que, infelizmente, precisam
ser adiados e pensamentos do tipo: ‘Serd que eu
vou consequir? Por que comigo? [...] percebi o
quanto o Vasco, comao clube, e toda a comissao
e atletas foram ndo apenas importantes, mas
profundamente empaticos e acolhedores
comigo”, contou.

Durante o tratamento, Julia recebeu
demonstragoes constantes de carinho da
equipe. As mensagens de apoio e 0 interesse
genuino sobre sua recuperacao reforgaram
para ela o sentimento de pertencimento e o
valor do cuidado coletivo.

“Todas as vezes em que eu soube que a
comissao queria saber de mim, que as atletas
perguntavam como eu estava e desejavam
melhoras, eu entendia que ali nao se tratava
apenas de futebol, era também uma familia”

Apas concluir as sessoes de quimioterapia,
Julia se prepara para a cirurgia e celebra a
nova fase com gratidao. “Sempre que tenho
a oportunidade de encontrar o elenco e a
comissao, sou recebida com carinho e atengao,
e isso me faz sentir abracada e acolhida.
Esses gestos mostram que a empatia pode
transformar situagoes dificeis.”

Em uma visita recente ao clube, ela pdde
presenciar de perto atividades e o trabalho
desenvolvido pelo futebol feminino e se
emocionou com a experiéncia de ter sido
convidada para participar da sessao de cinema,
organizada pelo Departamento de Futebol para
a exibicao do filme “As Primeiras’, junto as
atletas e staff. “Foi muito legal ver a historia do
futebol feminino na de pertinho. Figuei muito
feliz de entender como tudo funciona e de
ver como o futebol feminino vem crescendo
para se tornar uma grande poténcia dentro do
esporte mundial.”

A historia de Julia € um lembrete de que o
esporte vai muito alem da competicao. Ele tem
0 poder de unir, acolher e inspirar, mostrando
que o verdadeiro significado de vitoria esta na
forga coletiva, na empatia e na capacidade de
transformar vidas dentro e fora de campo. E
e nesse papel social que o Vasco reforga sua
heranca sobre inclusao.



“TODAS AS VEZES EM QUE EU
SOUBE QUE A GOMISSAO QUERIA
SABER DE MIM, QUE AS ATLETAS
PERGUNTAURM GOMO EU ESTA-
VA E DESEJAUAN MELHORARS, EU
ENTENDIR QUE ALI NAO SE TRA-
TRUR APENAS DE FUTEBOL, ERA
TAMBEM UMR FAMILIR™

JULIA




Com o objetivo de dar visibilidade @ campanha
Outubro Rosa e reforgar a importancia da
prevengdo e do cuidado com a salide, o Vasco da
Gama entrara em campo neste domingo contra o
Fluminense com um patch especial em referén-
cia & campanha. Além disso, nhomes, nimeros e
patrocinios das camisas estardo na cor rosa.

betfair
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