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sinais de alerta

Conhecer o seu corpo é o primeiro passo para a
prevencdo. Fique atenta a estes sinais e, caso perceba
algum, procure um médico imedia tamente:

Nodulos/Carocos: Presenca de caroco (nodulo) fixo e,
geralmente, indolor na mama, axila ou pescoco.

Secrecao: Saida de liguido anormal pelo mamilo (como sangque
OuU secrecdo aquosa, transparente ou escura).

Alteracoes na Pele: Mudancas na aparéncia da pele da mama,
como vermelhiddo, inchaco ou aparéncia de casca de laranja.

Retracao: Alteracdo no mamilo, que pode ficar retraido (virado

para dentro), ou na pele da mama.

Dor Persistente: Dor ou inversdo persistente no mamilo.
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Como fazer
\ O autoexame

O autoexame é um método importante de autoconhecimento, mas nao
substitui a mamografia nem a consulta médica. Siga estes passos
detalhados para realiza-lo:

= Em frente ao espelho: Observe as mamas com os bragos caidos e
depois levantados. Procure por alteracées na forma, tamanho,
contorno, cor da pele ou mamilos.

* No banho (ou em pé): Com a pele ensaboada, levante o braco
esquerdo e use a mdo direita para apalpar a mama esquerda, usando a
ponta dos dedos e movimentos circulares. Repita o processo ha mama
direita.

= Deitada: Coloque uma almofada sob o ombro direito e levante o brago
direito. Use a mao esquerda para examinar a mama direita. Faca uma
pressdo suave, media e profunda, cobrindo toda a drea da mama e a
regido da axila. Repita para o lado esquerdo.
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Perlodicidude
da mamografia

A mamografia é o exame mais eficaz para
detectar o cancer de mama em estagios iniciais.

Siga as orientacoes:

" Mulheres de 40 a 69 anos: Devem fazer o exame
a cada 2 anos.

= Com Historico Familiar: Se vocé tem historico de
cancer de mama na mae ou irma antes da
menopausa, a recomendacao € iniciar o
rastreamento antes dos 40 anos, conforme a
orientacao do seu médico.
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uando procurar
médico

Nao hesite em buscar
ajuda profissional:

= Qualquer alteragdo: Se vocé notar qualquer alteragéo no
formato, textura, cor ou sensibilidade da mama ou axila
durante o autoexame ou no dia a dia, procure um medico
imediatamente.

= Especialistas: Procure um ginecologista ou mastologista.
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Estilo de vida
e prevencdao

Adotar habitos saudaveis reduz
significativamente o risco de cdancer:

= Alimentacao Equilibrada: Consuma uma dieta
rica em frutas, vegetais e fibras.

= Atividade Fisica: Pratique exercicios
reqularmente.

* Evitar Tabaco e Alcool: O tabagismo e o consumo
excessivo de dicool estao ligados a um maior
risco de cdncer.



