AUTOEXAME
DA MAMA




COMO OBSERVAR

Em frente a um espelho, despida da cin-
tura para cima, com os bragos caidos,
observe os seus seios de frente e de
perfil. Atente na forma de cada seio e
se hd diferenca de tamanho e formato
entre os dois.

Com os bragos levantados e apoiados
na cabeca, faca as mesmas observa-
¢des procurando detetar qualquer alte-
ragdo.

Repita a observagdo de cada seio
agora com os bragos levantados acima
da cabega. D& particular atengdo a
zona do mamilo.

Com as mdos nas ancas, inspire fundo
até esticar os misculos do peito. Obser-
ve e repare se existe dlteracdo no
aspeto da pele.




COMO PALPAR

Apoie a méo direita no seio esquerdo e
palpe-o lentfamente verificando se existe
algum volume anormal.

Com as pontas dos dedos unidos, pres-
sione suavemente em movimentos circu-
lares. Comece palf)ondo do exterior em
diregdo ao mamilo. Repita os mesmos
movimentos, no mesmo sentido, & volta
de todo o seio.

Com o braco levantado acima da
cabega, repita os movimentos circulares
dando sobretudo atencdio & parte exte-
rior do seio.

Palpe a axila tentando procurar qual-
_?uer carogo ou inchago.

ermine pressionando o mamilo para
ver se existe corrimento.

Depois de fazer estes 4 passos para
ambos os seios, repita toda a palpagdo,
mas agora deitada com a cabeca numa
adlmofada e o ombro apoiado sobre
uma toalha dobrada.




SE SENTIR ALGUNS DESTES SINAIS
CONSULTE O MAIS DEPRESSA POSSI-
VEL O SEU MEDICO:

- Qualquer dor ou desconforto que ndo tenha
sentido antes;

- Qualquer alteracdo no aspeto, tamanho ou
forma dos seios;

. Corrimento do mamilo;

. Um caroco ou inchaco anormal.
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