
FAZER DA
SAÚDE
MAMÁRIA
UMA ROTINA

A DETEÇÃO
PRECOCE
SALVA VIDAS 

Mantenha a calma — a maioria das alterações não é

perigosa. Volte a verificar após o próximo ciclo

menstrual. Se a alteração persistir, consulte o seu

médico ou um profissional de saúde.

Facto 1: Muitas vezes curável
Quando detetado e tratado precocemente, o cancro
da mama pode muitas vezes ser curado com
medicação, radioterapia e cirurgia. Se a doença
estiver avançada, pode não ser curável, mas ainda
assim pode ser tratada e controlada.

Facto 2: Não é contagioso
O cancro da mama não é transmissível de uma
pessoa para outra através do contacto físico. Pode
apertar a mão, beijar, ter relações sexuais, abraçar ou
ter o seu neto ao colo sem receio.

Facto 3: Causas pouco claras
Embora aprendamos mais sobre a doença todos os
dias, ainda não é totalmente claro o que causa o
cancro da mama. Se desenvolver cancro da mama,
saiba que não é culpa sua!

Facto 4: Histórico familiar
O cancro da mama ocorre com maior frequência em
algumas famílias, pois pode ser transmitido
geneticamente. Se tiver um familiar próximo com
cancro da mama, como a mãe ou uma irmã, deve
estar atenta.

Facto 5: Fatores de risco
O tabagismo, o consumo de álcool e a obesidade
podem aumentar o risco de desenvolver cancro da
mama.

Facto 6: Cancro e morte

Se o cancro da mama não for tratado, espalha-
se da mama para o resto do corpo, podendo
levar à morte.

Facto 7: Uma doença comum
O cancro da mama é o cancro mais frequente entre
as mulheres. Em todo o mundo, mais de 2 milhões de
mulheres foram diagnosticadas com cancro da
mama em 2022 (OMS).

Facto 8: Idade
Quanto mais avançada for a idade, maior é o risco de
desenvolver cancro da mama. Ainda assim, mulheres
de todas as idades devem realizar o autoexame
mamário.

Facto 9: Homens
É raro, mas os homens também podem desenvolver
cancro da mama e devem fazer o autoexame. Se
notar algo invulgar, consulte o seu médico.

Facto 10: Conheça o seu corpo
O autoexame regular ajuda a conhecer o seu corpo e
a detetar alterações precocemente. Cuide da sua
saúde, por si e pela sua família!

Quanto mais cedo o cancro da mama for

tratado, maior é a probabilidade de

sobrevivência a longo prazo. 

O autoexame regular pode ajudar a detetar

alterações mais cedo e a iniciar o tratamento

mais rapidamente.

Nódulos, áreas endurecidas,
espessamentos
Nódulos, áreas endurecidas ou
espessamentos no tecido mamário
podem ser um sinal de cancro da
mama. Podem surgir logo abaixo
da pele, no centro da mama ou no
tecido profundo junto aos ossos.

Alterações cutâneas
Não deverá existir enrugamento
ou protuberâncias estranhas na
pele. Procure avaliação médica
se houver vermelhidão, dor ou
erupção cutânea persistente,
especialmente se ocorrer apenas
num dos lados.

Alterações no tamanho ou na
forma
Alterações invulgares no tamanho,
contorno ou forma devem ser
avaliadas. O mesmo se aplica a
deformações ou inchaços. Tenha em
atenção que a mama esquerda e a
direita podem ter um aspeto
diferente. Saiba o que é normal para
si.

Secreção do mamilo
O mamilo deve ter um aspeto
normal para si e não deve
apresentar irritação. Verifique se
existe secreção invulgar de líquido
ou sangue. dearyouapp DearYouApp DearYou App dearyouapp_health
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O QUE PROCURAR

NOTOU ALGUMA ALTERAÇÃO
INVULGAR?

O QUE SABEMOS SOBRE
O CANCRO DA MAMA

Descarregue a nossa aplicação
DearYou e descubra temas de
saúde da mulher, juntamente com
outras funcionalidades incríveis!



Passo 2: Observar
 

AUTOEXAME PASSO A PASSO
Passo 1: Começar

 

Passo 3: Apalpar
 

Passo 4: Círculos
 

Passo 6: Mamilo
 

Passo 5: Axila
 

Passo 8: Duche
 

Passo 7: Deitar
 Comece numa posição vertical, com as mãos nas

ancas. Olhe para as suas mamas com a ajuda de um

espelho, do telemóvel ou de outra pessoa.

Nota alguma alteração no tamanho, na forma ou na

cor? Inchaço? Enrugamento da pele? Levante os

braços e olhe novamente.

Utilize as pontas dos dedos e apalpe a mama. Siga

um padrão. Procure nódulos, áreas endurecidas e

espessamentos.

Mantenha os dedos unidos e esticados. Faça pequenos

círculos. Repita com uma pressão ligeira, média e firme.

Com pressão firme, deverá sentir a caixa torácica.

Examine toda a área até à axila. A mão esquerda

apalpa o lado direito e a mão direita apalpa o lado

esquerdo.

Aperte o mamilo. Existe alguma secreção anormal?

Deite-se para que o tecido se espalhe

uniformemente. Repita o exame mamário.

Pode fazer o autoexame durante o duche. Por

vezes é mais fácil quando a mama está molhada e

ensaboada.


