NOTOU ALGUMA ALTERACAO
INVULGAR?

Mantenha a calma — a maioria das alteragcdes nao é
perigosa. Volte a verificar apds o préximo ciclo
menstrual. Se a alteragao persistir, consulte o seu
médico ou um profissional de saude.

O QUE PROCURAR

Nédulos, areas endurecidas,

Alteragdes no tamanho ou na
espessamentos forma

Noédulos, areas endurecidas ou Alteracdes invulgares no tamanho,

espessamentos no tecido mamario contorno ou forma devem ser

podem ser um sinal de cancro da avaliadas. O mesmo se aplica a

mama. Podem surgir logo abaixo deformacgdes ou inchagos. Tenha em

da pele, no centro da mama ou no atencdo que a mama esquerda e a

tecido profundo junto aos ossos. direita podem ter um aspeto
diferente. Saiba o que é normal para
si.

Secregdo do mamilo
O mamilo deve ter um aspeto
normal para si e nao deve

Alteragdes cutaneas

N&o devera existir enrugamento
ou protuberancias estranhas na
pele. Procure avaliagdo médica apresentar irritagao. Verifique se
se houver vermelhidéo, dor ou existe secrecdo invulgar de liquido
erupgdo cutanea persistente, ou sangue.

especialmente se ocorrer apenas

num dos lados.

O QUE SABEMOS SOBRE
O CANCRO DA MAMA

Facto 1: Muitas vezes curavel

Quando detetado e tratado precocemente, o cancro
da mama pode muitas vezes ser curado com
medicacdo, radioterapia e cirurgia. Se a doencga
estiver avancgada, pode nao ser curavel, mas ainda
assim pode ser tratada e controlada.

Facto 2: Ndo é contagioso

O cancro da mama nao é transmissivel de uma
pessoa para outra através do contacto fisico. Pode
apertar a mao, beijar, ter relagdes sexuais, abracgar ou
ter o seu neto ao colo sem receio.

Facto 3: Causas pouco claras

Embora aprendamos mais sobre a doenca todos os
dias, ainda nao é totalmente claro o que causa o
cancro da mama. Se desenvolver cancro da mama,
saiba que nao é culpa sua!

Facto 4: Histdrico familiar

O cancro da mama ocorre com maior frequéncia em
algumas familias, pois pode ser transmitido
geneticamente. Se tiver um familiar préximo com
cancro da mama, como a mae ou uma irma, deve
estar atenta.

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

mama.

Facto 6: Cancro e morte

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

Facto 7: Uma doenga comum

O cancro da mama € o cancro mais frequente entre
as mulheres. Em todo o mundo, mais de 2 milhdes de
mulheres foram diagnosticadas com cancro da
mama em 2022 (OMS).

Facto 8: Idade

Quanto mais avancada for a idade, maior € o risco de
desenvolver cancro da mama. Ainda assim, mulheres
de todas as idades devem realizar o autoexame
mamario.

Facto 9: Homens

E 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: Conhega o seu corpo

O autoexame regular ajuda a conhecer o seu corpo e
a detetar alteragdes precocemente. Cuide da sua
saude, por si e pela sua familia!
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Quanto mais cedo o cancro da mama for
tratado, maior é a probabilidade de
sobrevivéncia a longo prazo.

O autoexame regular pode ajudar a detetar
alteragdes mais cedo e a iniciar o tratamento

mais rapidamente.
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AUTOEXAME PASSO A PASSO
Passo 1: Comecar Passo 3: Apalpar Passo 5: Axila

Examine toda a drea até a axila. A mao esquerda Deite-se para que o tecido se espalhe
apalpa o lado direito e a mao direita apalpa o lado uniformemente. Repita o exame mamario.

Passo 7: Deitar

Comece numa posicdo vertical, com as maos nas Utilize as pontas dos dedos e apalpe a mama. Siga

ancas. Olhe para as suas mamas com a ajuda de um um padrao. Procure nédulos, dreas endurecidas e

espelho, do telemdvel ou de outra pessoa. espessamentos. esquerdo.

i

Passo 2: Observar Passo 4: Circulos

Mantenha os dedos unidos e esticados. Faga pequenos

circulos. Repita com uma pressao ligeira, média e firme.

Passo 6: Mamilo Passo 8: Duche

Aperte o mamilo. Existe alguma secre¢ao anormal? Pode fazer o autoexame durante o duche. Por

Nota alguma alteragdao no tamanho, na forma ou na
cor? Inchaco? Enrugamento da pele? Levante os vezes é mais facil quando a mama esta molhada e
ensaboada.

bracos e olhe novamente. Com pressao firme, devera sentir a caixa toracica.




