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N0sSS0o corpo apresenta diversos sinals
quando algo nao val bem em nossa saude.
Por 1sso, é Importante estar sempre atento a
alteracoes no organismo.




0 autoexame € essencial para que a
mulher conhega sua mama e possa
perceber rapidamente qualquer
danca em sua textura e

ncia. A mulher deve apalpar
ente uma mama de cada
ificando se ha alteragdes na
aréola ou mamilo. Deve ser
a vez por més, ao final da
acao; para mulheres na

sa, 0 ideal é definir uma
é-lo mensalmente.

Deve ser feito 7 dias apos o
Inicio do ciclo menstrual. Vocé
pode realiza-lo durante o banho

com o auxilio de um sabonete ou
apos 0 banho com o auxilio de
um creme ou Oleo corporal.




PASSOS:

Primeiramente, deve- se observar 0s seios e 0s seus aspectos nessas 3
posicoes. Prestar atengao em caso de dor, incomodo, sensacao de repuxamento

e 0 aparecimento de manchas ou lesdes.

Levante um dos bracos e coloque atras da cabega e com a méao livre apalpe o
seio, usando as pontas dos dedos. Faga movimentos em sentido circulatorio,
radial, horizontal e vertical, como mostra a imagem ilustrativa.

Repita o procedimento com o outro seio.
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Por isso, se notar qualquer diferenga no aspecto e aparéncia da sua mama
durante o0 autoexame, é importante ir ao médico com urgéncia. Fique de olho,
também, em alguns sinais que podem levantar uma suspeita:

INCHAGCO IRRITAGAO DOR
Inchago em parte do Irritacao da pele ou Dor no mamilo ou
seio aparecimento de inversao do mamilo
irregularidades, como (para dentro)

covinhas ou franzidos,

ou que fazem a pele se

assemelhar a casca de
uma laranja

VERMELHIDAO SECRECAO NODULO
Vermelhidao ou Saida de secregao (que Caroco nas axilas
descamagdo do mamilo  nao leite) pelo mamilo
ou pele da mama
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Caso note alguma dor, nddulo,
desconforto ou elevagao anormal,
procure sua mastologista de
conflanga.

Referéncias:
mulherconsciente.com.br/cancer-de-mama/como-detectar-e-
identificar-cancer-de-mama
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