
TORNAR A
SAÚDE
MAMÁRIA
UMA ROTINA

A DETECÇÃO
PRECOCE
SALVA
VIDAS 

Mantenha a calma, a maioria das alterações não é

perigosa. Verifique novamente após seu próximo

ciclo menstrual. Se a alteração persistir, consulte seu

médico ou um profissional de saúde.

Fato 1: Muitas vezes curável
Quando detectado e tratado precocemente, o câncer
de mama muitas vezes pode ser curado com
medicamentos, radioterapia e cirurgia. Se a doença
estiver avançada, pode não ser curável, mas ainda
assim pode ser tratada e controlada.

Fato 2: Não é contagioso
O câncer de mama não pode ser transmitido de uma
pessoa para outra por meio de contato físico. Você
pode apertar mãos, beijar, fazer amor, abraçar ou
deixar seu neto sentar no seu colo sem medo.

Fato 3: Causas que não são totalmente conhecidas
Embora aprendamos mais sobre a doença a cada dia,
ainda não se sabe exatamente o que causa o câncer
de mama. Se você desenvolver câncer de mama,
saiba que não é culpa sua!

Fato 4: Histórico familiar
O câncer de mama ocorre com mais frequência em
algumas famílias porque pode ser transmitido por
meio dos genes. Se você tem um parente próximo
com câncer de mama, como mãe ou irmã, deve ficar
alerta.

Fato 5: Fatores de risco
Tabagismo, consumo de álcool e obesidade podem
aumentar o risco de desenvolver câncer de mama.

Fato 6: Câncer e morte

Se o câncer de mama não for tratado, ele se
espalhará da mama para outras partes do corpo,
levando à morte.

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

Fato 8: Idade
Conforme a idade avança, o risco de desenvolver
câncer de mama aumenta. Ainda assim, mulheres de
todas as idades devem examinar suas mamas.

Fato 9: Homens
É raro, mas homens também podem ter câncer de
mama e devem fazer o autoexame. Se você notar
algo incomum, consulte seu médico.

Fato 10: Conheça seu corpo
Fazer o autoexame regularmente ajuda você a
conhecer seu corpo e a perceber as alterações com
antecedência. Cuide de sua saúde por você e por sua
família!

Quanto mais cedo o câncer de mama for

tratado, maiores serão as chances de

sobrevivência a longo prazo. 

O autoexame regular pode ajudar você a

identificar problemas mais cedo e iniciar o

tratamento mais rapidamente.

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

Alterações na pele
Não deve haver enrugamento ou
saliências incomuns na pele.
Procure avaliação médica se
houver vermelhidão, dor ou
erupção cutânea persistente,
especialmente se ocorrer apenas
em um dos lados.

Alterações de tamanho ou na forma
Alterações incomuns no tamanho,
contorno ou forma devem ser
avaliadas. O mesmo se aplica para
deformações ou inchaços. Lembre-
se de que a mama esquerda e a
direita podem ser diferentes. Saiba o
que é normal para você.

Secreção no mamilo 
O mamilo deve ter uma aparência
normal para você e não
apresentar irritação. Verifique se
há secreção incomum de líquido
ou sangue. dearyouapp DearYouApp DearYou App dearyouapp_health
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O QUE OBSERVAR

VOCÊ NOTOU ALGO INCOMUM? O QUE SABEMOS SOBRE
O CÂNCER DE MAMA

Baixe nosso aplicativo DearYou e
descubra tópicos sobre a saúde
feminina, 
além de outros recursos incríveis!



Passo 2: Observar
 

AUTOEXAME PASSO A PASSO
Passo 1: Começar

 

Passo 3: Apalpar
 

Passo 4: Movimentos circulares
 

Passo 6: Mamilo
 

Passo 5: Axila
 

Passo 8: No banho
 

Passo 7: Deitar
 Comece em uma posição ereta, com as mãos nos

quadris. Olhe para as suas mamas com a ajuda de

um espelho, do celular ou de uma outra pessoa.

Você percebe alguma alteração no tamanho, na

forma ou na cor? Existe inchaço? Enrugamento da

pele? Levante os braços e olhe novamente.

Use as pontas dos dedos e apalpe a mama. Siga um

padrão. Procure por nódulos, áreas endurecidas e

espessamentos.

Mantenha os dedos juntos e estendidos. Faça pequenos

movimentos circulares. Repita usando pressão leve,

média e firme. Com pressão firme, você deve sentir sua

caixa torácica.

Examine toda a área até a axila. A mão esquerda

examina o lado direito e a mão direita examina o

lado esquerdo.

Aperte o mamilo. Há alguma secreção incomum?

Deite-se para que o tecido se espalhe de forma

uniforme. Repita o exame de suas mamas.

Você pode fazer o autoexame durante o banho. Às

vezes é mais fácil quando a mama está molhada e

ensaboada.


