
Em Portugal, anualmente são detetados 

cerca de 4500 novos casos de cancro da 

mama, e 1500 mulheres morrem com esta 

doença. 

A despistagem do cancro da mama nas 

mulheres ajuda a detetar a doença numa 

fase precoce.  

Ao contrário de outros órgãos, a mama é 

um órgão facilmente acessível, através de 

observação e/ou de palpação o que permi-

te a deteção imediata de lesões nela exis-

tentes.  

É a própria mulher que conhece a sua ma-

ma e como se modifica durante o ciclo 

menstrual. Por isso, na maior parte dos 

casos, são as próprias que o detetam, por 

vezes ainda com pequenas dimensões. 



3ª FASE – PALPAÇÃO DEITADA 

 

Com uma almofada debaixo do ombro es-

querdo estenda o braço esquerdo por de-

baixo da cabeça. 

 

Palpe o peito esquerdo com a mão direita, 

seguindo as instruções descritas na fase 

anterior, não esquecendo a axila. 

Atenção: 

Caso encontre alguma das anormalidades cita-

das, lembre-se que é importante procurar o seu 

médico, quanto mais cedo melhor! 

Além disso nas consultas de rotina, peça ao seu 

médico assistente para que examine também as 

suas mamas.  

 
Faça o auto-exame de preferên-

cia logo após a menstruação 

 

Mas, lembre-se que o autoexame da mama 

não substitui a mamografia regular de ras-

treio. 

 

 

Faça o mesmo para a mama direita, 

invertendo as posições. 
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