//

Faca o Autoexame da
Mama Mensalmente

e O cancro da mama é o tipo de cancro
mais comum na mulher e corresponde
a segunda causa de morte por cancro,

entre as mulheres;

A realizacao regular do autoexame da

mama vai permitir conhecer as
caracteristicas das suas mamas e assim
detetar

precocemente  qualquer

alteracao, que pode indiciar a

existéncia de doenca;

e Deve ser realizado a partir dos 18-20
anos, uma vez por més, 1 semana apos
o periodo menstrual, altura em que as
mamas estao menos tensas e mais

faceis de palpar;

e Se nao é menstruada, escolha um dia
fixo para fazer o auto-exame, por

exemplo o 1° dia de cada més.
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Atencao:

Este exame nao substitui
regular ao
qualquer alteracao, deve consulta-lo;
ele sabera aconselha-la e indicar-lhe

a Vvisita

seu meédico. Perante

0s exames adequados.

Previna-se:
 Pratique exercicio fisico
» Mantenha uma dieta equilibrada
e Limite o consumo de alcool e
tabaco
e Consulte o) seu médico
ginecologista 1 vez por ano
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O Autoexame de Prevencao de Cancro da Mama — as 3 Fases

1. Observacao em frente do espelho

Observe a simetria das duas mamas, primeiro com
os bracos caidos ao longo do corpo e procure
alteracoes.

Com os bracos levantados e as maos atras da cabeca
(de modo a distender a pele da mama) vire-se de
um lado para o outro inspecionando cuidadosamente
a parte inferior da mama.

Por fim, com as maos apoiadas nas ancas fazendo
pressao sobre as mesmas, de modo a fletir os
musculos do tdérax e observar melhor a parte
superior da mama.
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Qualquer alteracao no tamanho ou forma da mama
deve ser valorizada: desde saliéncias, vermelhidao

ou perda de liquido pelo mamilo!
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MAMILO A VIRAR SECRECAO NODULO NA AREA
PARA DENTRO

INCHA%I_O NO COVINHAS NA DORES PELO IRRITA&AO NA

2. Palpacdo de pé

De preferéncia durante o duche, com o corpo
molhado e as maos ensaboadas, levante um braco,
coloque a mao atras da cabeca e com a outra mao
palpe a mama do lado do braco que esta levantado.

2_ ' Palpe em movimentos

o
— | circulares de fora para dentro

. | Com as pontas dos dedos,
® | tateie no sentido vertical
L |
2 | Palpe em linha reta de fora

& | para dentro, em direcao ao
| mamilo

&. Pressione o mamilo para
= | verificar se liberta secrecoes

3. Palpacao deitada

Coloque uma almofada debaixo do ombro do lado
que vai palpar e, levantando o braco, coloque-o
debaixo da cabeca. Palpe a mama segundo o mesmo
método da palpacao de pé

O autoexame deve ser realizado cuidadosamente,
sem pressa, de forma a que toda a mama seja
devidamente palpada e analisada.

Dé particular atencdo ao quadrante superior
externo, uma vez que nessa zona sSao mais
frequentemente detetadas lesoes.

Sabia?

O cancro da mama em homens ¢é raro, mas
acontece, sendo o sintoma mais comum o
aparecimento de um nodulo indolor, muitas vezes

atras do mamilo.
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beawtiful beautiful beautiful beautiful
Cuide-se,
ame-se

e previna-se!



