AUTOEXAME DA MAMA

O que é o Auto-Exame ?

E 0 exame das mamas efetuado pela prépria mulher. E conhecendo suas mamas
que vocé pode verificar qualquer alteracao.

Quando Fazer ?

Faca o auto-exame uma vez por més.

A melhor época é logo apds a menstrucdo. Para as mulheres que nao menstruam
mais, o auto-exame deve ser feito num mesmo dia de cada més, como por
exemplo todo dia 15.

O que procurar ?

Diante do Deitada Durante
espelho o banho
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Diante do espelho:

e Deformacgdes ou alteragdes no formato das mamas
e Abaulamentos ou retracdes
e Ferida ao redor do mamilo

No banho ou deitada:

e Carocgos nas mamas ou axilas
e SecrecgOes pelos mamilos

Como examinar suas mamas?

Diante do espelho:

Eleve e abaixe os bragos.
Observe se ha alguma anormalidade na

pele, alteragdes no formato, abaulamentos
ou retracgodes.

Durante o banho:



Com a pele molhada ou ensaboada, eleve o braco direito e
deslize os dedos da mao esquerda suavemente sobre a mama
direita estendendo até a axila.

Faca 0 mesmo na mama esquerda.

Deitada:

Coloque um travesseiro debaixo do lado esquerdo do corpo e a mao esquerda sob
a cabeca. Com os dedos da mao direita, apalpe a parte interna da mama. Inverta
a posicao para o lado direito e apalpe da mesma forma a mama direita.

Com o braco esquerdo posicionado ao lado do corpo, apalpe a parte externa da
mama esquerda com os dedos da mao direita.

ATENGCAO:

Caso vocé encontre alguma das anormalidades citadas, lembre-se que é
importante procurar um servico médico: os ambulatérios, postos e centros de
salde publica podem ajuda-la. Quanto mais cedo melhor!

Além disso, caso vocé, por qualquer motivo, procurar seu médico, peca-lhe para
gue examine também suas mamas. E se for solicitada uma mamografia, exiga o
selo de qualidade no relatério do seu exame. Este € a garantia de um exame
confidvel
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Em pé, em frente ao espelho.
Observe o bico dos seios, a
superficie e o contorno das

mamas.

Levante os bragos. Observe se
com o movimento aparecem
alteragbes nas mamas, seu

formato e superficie.

Deitada, a mdo direita apalpe a
mama esquerda. Faga
movimentos circulares suaves
apertando levemente com os

Com a mao esquerda, apalpe a
mama direita. repita os
mesmos movimentos
circulares, apertando
levemente com as pontas dos

dedos. dedos.

Faca seu auto-exame mensal. Apés os 40 anos, faca mamografia
regularmente.

O cancer de mama tem cura, mas vocé tem que fazer a sua parte.

As mulheres que menstruam, devem fazer o exame de preferéncia na
semana seguinte a menstrucdo. Se encontrar um carogo ou qualquer
alteracao, procure IMEDIATAMENTE um médico.

Auto-Exame das Mamas

Uma das grandes vitdrias da medicina moderna ¢ a profilaxia: a arte
médica aliada a tecnologia medico-cientifica capaz de eliminar
enfermidades, diagnosticar precocemente e evitar danos irreversiveis a
saude da humanidade. Dia vira em que a maioria das doengas, mesmo
que muitas e muitas geragdes sofrerdo ainda os seus males, ndo mais
existird. Essa serd a vitoria final da profilaxia sobre a enfermidade.

O auto-exame das mamas ¢ um dos itens que visa justamente isso:
diagnosticar o cancer de mama antes que ele atinja areas de dificil
tratamento.

Quem devera fazer o auto-exame?

Toda a mulher acima de 25 anos devera se auto-examinar. O
procedimento ¢ simples: Logo apds o término da sua menstruagao,
imediatamente antes do banho, despida e na frente do espelho ela
iniciara o exame da mama esquerda elevando o brago esquerdo por
detrés da cabeca e observando no espelho a superficie da mama tentando
enxergar saliéncias ou reentrancias causadas por algum nodulo.
Dividindo a mama em quatro quadrantes, ou seja, criando uma cruz
imagindria passando pelo mamilo, a mama ficard dividida em quatro
partes. Com a mao direita palpando gentilmente e suavemente a mama

Arnmrrnwda anaa a waliaa Aan ARAAn Favlh 4 waAlrwaARA twinianda vuan




quadrantes externos e posteriormente nos internos. Troca de maos para
examinar a outra mama. Com a mao esquerda repete a palpacgdo, agora,
da mama direita.

Entra no banho e com uma fina camada de espuma do sabonete passada
sobre as mamas repete o mesmo exame. Desta feita, a tensao superficial
diminuida devido a presen¢a da espuma dara uma sensibilidade maior na
polpa dos dedos e a percepgao de alteracdes na mama sera maior.

Qual a freqiiéncia que o auto-exame deve ser realizado?

Nao muito freqiiente, talvez cada dois meses ou, no maximo, apds cada
menstruacao. Se for mais freqiiente ndo ¢ mais profilaxia e sim neurose!
Nao se esqueca de que o seu auto-exame nada tem a ver com a sua rotina
no ginecologista. Ele ira palpar a sua mama no minimo uma vez ao ano.

Isso basta para se fazer a profilaxia do cincer de mama?

Nao. Realmente isso so € insuficiente, pois se vocé tiver mais do que 40
anos, existem uma outra forma de profilaxia dos tumores malignos da
mama: a mamografia. Devera ser feita pelas mulheres com mais de 40
anos a cada 12-18 meses com a finalidade de detectar alteracoes da
mama capazes de serem 100% curaveis. Aquelas mulheres que tiverem
na sua familia um caso cancer de mama na mae, irma, tia ou filha, terdo
que iniciar antes dos 40 anos a profilaxia da malignidade da mama.
Importante ¢ a conscientizacdo da necessidade do conjunto de medidas:
auto-exame aliado ao exame do ginecologista ou mastologista que
podera ou ndo incluir a mamografia.



