Olhe, sinta e perceba o que
e normal para suas mamas.
Em caso de alteracbes ou

duavidas, procure um medico.
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E uma doenca causada pela multiplicagio
anormal das células da mama, que forma um tumor
maligno. O cancer de mama tem cura, se descoberto

no inicio.

Por meio da realizacdo de alguns exames,
principalmente do exame clinico das mamas e da
mamografia. Todas devem ter cuidados com sua
salde, mas, para o controle do cancer de mama,
algumas mulheres devem realizar exames
periodicamente, mesmo que ndo tenham alteracGes
em suas mamas. O diagndstico precoce aumenta a

chance de cura do cancer de mama.
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Fazer o autoexame das mamas e a mamografia
apos os 40 anos. N&o abusar de bebidas alcodlicas,
ndo fumar, alimentar-se bem e praticar atividade
fisica ajudam na prevencéao do cancer. Além disso, a
amamentacdo e o controle do peso corporal podem
prevenir o cancer de mama. Se a mulher for se
submeter & reposicdo hormonal, é importante que

converse com seu médico sobre riscos dessa pratica.

E um exame simples, realizado pela propria
paciente, que permite conhecer as caracteristicas das
suas mamas e detectar mais cedo possiveis

alteracoes.

O autoexame das mamas é um importante
instrumento para o diagnostico precoce do cancer de
mama. Deve ser feito pelo menos uma vez por més, do
7° ao 10° dia a partir do inicio da menstruacdo. A
mulher que parou de menstruar podera fazer o
autoexame escolhendo uma data fixa, por exemplo,

todo dia 1° do més.

Eleve e abaixe o0s bragos.
Y A Y  Observe se ha alguma
¢ f anormalidade na pele,
1 ' alteragbes no  formato,
' abaulamentos ou retraces.

No banho: com a pele molhada ou
ensaboada, eleve o braco direito e
deslize os dedos da mao esquerda
suavemente sobre a mama direita
estendendo até a axila. Faga 0 mesmo na
mama esquerda
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Deitada: coloque um travesseiro debaixo do lado
esquerdo do corpo e a mdo esquerda sob a cabeca.
Com os dedos da méo direita, apalpe a parte interna da
mama. Inverta a posicdo para o lado direito e apalpe
da mesma forma a mama direita. Com o brago
esquerdo posicionado ao lado do corpo, apalpe a parte
externa da mama esquerda com os dedos da mao
direita. Faca 0 mesmo na mama direita. Examinar
também a regido das axilas e pressionar as aréolas e
mamilos.




