AUTO-EXAME DA MAMA

Em Portugal, anualmente sao detetados
cerca de 4500 novos casos de cancro da
mama, e 1500 mulheres morrem com esta
doenca.

A despistagem do cancro da mama nas
mulheres ajuda a detetar a doen¢ca numa
fase precoce.

Ao contrario de outros 6rgaos, a mama é
um orgao facilmente acessivel, através de
observacao e/ou de palpacao o que permi-
te a detecao imediata de lesdes nela exis-
tentes.

E a propria mulher que conhece a sua ma-
ma e como se modifica durante o ciclo
menstrual. Por isso, na maior parte dos
casos, sao as proprias que o detetam, por
vezes ainda com pequenas dimensoes.

Como fazer o auto-exame da
mama?

Deve ser feito em 3 fases:

12 FASE - OBSERVACAO EM FRENTE DO
ESPELHO

Observe os dois seios, primeiro com os bracos
caidos, depois com as maos na cintura fazen-
do forca nas maos e, por fim, com elas atras
da cabeca.

0 que procurar?

Qualquer alteracao na superficie (depressao
ou saliéncia) ou rugosidade € importante,
conforme se pode ver nas figuras seguintes:

Alteragoes no
contorno do
seio, como um mamilo
inchaco

Mudanca na
direccao do

Covinhas ou Pele do seio com
pregas na pele aspecto de «casca
de laranja»

22 FASE - PALPACAO DE PE

De preferéncia durante o duche com o corpo
molhado e as maos ensaboadas, levante o
braco esquerdo e ponha a mao atras da ca-
beca. Com os dedos da mao direita estendi-
dos faca a palpacao da mama esquerda em
pequenos movimentos circulares.

Nao se esqueca de palpar também a axila.

Repita 0s mesmos passos para a mama
direita.



32 FASE - PALPACAO DEITADA

Com uma almofada debaixo do ombro es-
querdo estenda o braco esquerdo por de-
baixo da cabeca.

Palpe o peito esquerdo com a mao direita,
seguindo as instrucdes descritas na fase
anterior, nao esquecendo a axila.

Faca o mesmo para a mama direita,
invertendo as posicoes.

Atencao:
Caso encontre alguma das anormalidades cita-
das, lembre-se que € importante procurar o seu

médico, quanto mais cedo melhor!

Além disso nas consultas de rotina, peca ao seu
médico assistente para que examine também as

suas mamas.

Faca o auto-exame de preferén-
cia logo ap6s a menstruacéo

Mas, lembre-se que o autoexame da mama
nao substitui a mamografia regular de ras-
treio.
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