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Autocuidado das Mamas

1. Conheca seu risco

[0 Converse com seus familiares para conhecer o histérico de
doencas em sua familia, especialmente sobre casos de cancer

[0 Converse com seu médico sobre a sua histéria de doencas
e pergunte sobre o seu risco pessoal para cancer de mama

2. Faca exames de rotina

[ Pergunte ao seu médico quais sdo os exames de rotina
indicados para o seu caso e com que freqiiéncia devem ser
realizados, se vocé tem risco aumentado para cancer de mama

[ Faca uma mamografia a partir dos 40 anos caso seu risco
esteja dentro da média

[ Faca um exame clinico anual das mamas, com médico
(ou enfermeira capacitada) a partir dos 20 anos (Consenso SBM 2008)

3. Saiba o que é normal para vocé!

[J Fique atenta e fale imediatamente com o seu médico diante
das seguintes alteragdées das mamas:

Regido mais quente, inchada ou escura;

Caroco, endurecimento ou engrossamento;

Mudanca de forma ou tamanho;

Inversdao do mamilo (quando o bico volta-se para dentro), caso vocé
nao tivesse isto anteriormente;

Covinha ou enrugamento da pele;

Dor continua, que ndo cede naturalmente;

Vermelhéo, coceira ou descamagao no mamilo.

Secre¢ao que se inicia de repente no mamilo

4. Escolha habitos saudaveis

[J Mantenha seu peso dentro da faixa aceitavel;
] Pratique exercicios com freqgiiéncia
[ Diminua o consumo de bebidas com alcool.
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Autoconhecimento das Mamas: Passo a Passo

Passo 1 -Toque: deitada

Procure por alteragdes:

 Deite-se com as costas para baixo e coloque
um travesseiro embaixo do seu ombro
direito para examinar a mama direita.

Use a parte debaixo da ponta dos seus 3
dedos do meio da sua méao esquerda para
examinar a mama direita. Pressione de
forma leve, média e forte, em circulos, sem
tirar os dedos do contato com a pele. Siga
um fluxo padréo para cima e para baixo.

+ Repita esses passos na mama esquerda.

Esses passos podem ser repetidos durante
o banho com as méaos ensaboadas.

Passo 2 - Observacao: em frente
ao espelho

Procure por alteracoes, nas seguintes posicoes:
» Mantendo os bragos juntos ao corpo;
 Segurando os bragos sobre a cabeca;

« Pressionando o quadril com as méos,
fazendo forca com os musculos do peito;

« Inclinando-se um pouco para frente com as
maos no quadril.

« Além da mama, toque a regido préxima ao
ombro, pescoco e axila.




