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PREVENIR E A MELHOR ATITUDE.

Como fazer o autoexame das mamas.

O exame feito pela prépria mulher ou homem é uma étima
alternativa para conhecer o corpo e identificar possiveis
alteracdes. Porém esse procedimento ndo substitui um exame
clinico realizado por um médico. Se vocé perceber alguma
mudanca nas suas mamas, procure um especialista.
O ideal é ser examinada(o) uma vez ao ano. Cuide-se com
atencdo. O diagnéstico precoce garante o seu bem-estar.

FIQUE ATENTA(O) PARA O SURGIMENTO DOS
SEGUINTES SINAIS:

= Alteracdes na pele da mama.
=  Aumento de uma das mamas.

= Vermelhid@o ou alteracdes da cor da mama.

Caso vocé tenha notado alguma dessas alteracées, procure
um médico. Ndo deixe de fazer seus exames com regularidade.



Posicione-se em frente a um espelho. Observe as mamas com
os seus bracos caidos ao lado do corpo;” com os bracos
levantados e com os bracos abertos.eAvolie a forma, a cor,

se hd inchacos ou irreg.]ulariclcxdes.9

De pé, levante um dos bracos, colocando a méo atrds da cabeca
e com a mdo oposta toque a mama com movimentos circulores,o
de cima para baixo, de baixo para cima©incluindo os mamilos®

e a regido das axilas? Repita a sequéncia com a outra mama.
Homens devem seguir as mesmas orientacdes para o autoexame.

MEDIDAS QUE PO?EM CONTRIBUIR PARA
A PREVENCAO DA DOENCA:
= Alimentacdo saudével.
= Atividade fisica.
* Manter o peso corporal adequado.
* Evitar ou reduzir o consumo de bebidas alcéolicas.
" Evitar o Tabagismo.

Amamentar também é um fator de protecdo.



