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OUTUBRO ROSA

Fatores que contribuem para Prevencao
Primaria do Cancer de Mama

e Praticar atividade fisica;

e Manter o peso corporal adequado;

e Adotar uma alimentacao saudavel;

e Evitar ou reduzir o consumo de bebidas alcoolicas;
e Evitar o uso de tabaco;

e Amamentar é também um fator protetor.

Deteccao Precoce

e Autoexame;

e Exame clinico;

e Exames de sangue;

e Mamografia;

e Ultrassonografia das mamas;
* Ressonancia magnética;

e Biopsia.




OUTUBRO ROSA

Sinais e Sintomas de Alerta
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Autoexame
Como fazer?

e Em pé, durante o banho ou em frente a um espelho, e
também deitada.

e Em frente ao espelho, veja se tem alguma diferenca na
aparéncia dos seios, como carocos, relevos etc.

e Faca isso em diversas posi¢coes, como bracos levantados,
abaixados e maos na cintura.

e Observe os mamilos também; esprema e veja se sai alguma
secrecao, ela e as dores sao sinais de alerta.

e Ja no banho, com a pele molhada e

ensaboada, a mao desliza mais facil,

@ %%ﬁ por isso é um 6timo lugar para fazer
0 seu autoexame.

O Apoie o braco esquerdo sobre a

~  cabeca e com a mao direita examine
a mama esquerda.
e Nao tenha pressa.

e Divida o seio em “setores” e

certifique-se que cada um esteja
sendo bem analisado.
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Autoexame
Como fazer?

Movimentos circulares.

Ea polpa dos dedos que percebe melhor altera¢oes, nao as
unhas.

Deitada na cama, coloque uma toalha dobrada sobre o
ombro direito para analisar a mama direita. Faca os
mesmos movimentos que faria no chuveiro e apalpe as
axilas também. Refaca todo o processo com a mama
esquerda

AMAR-SE
POR INTEIRO E

4

L AL "y )

POR INTEIRO

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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