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3. EXAME MEDICO
Lembre-se que 0 auto-exame da mama deve ser realizado
regularmente.

Caso note alguma alteragdo antes da menstruacdo, ndo se
precipite e volte a repetir 0 exame depois da menstruacao.

Se a alteracdo persistir procure 0 seu médico.

Esclareca com ele todas as dividas que tem sobre os seus
selos e sobre 0 auto-exame.

Se 0 auto-exame é normal, o exame deve ser realizado
anuamente.

4. MAMOGRAHA
A mamografia é uma radiografia das mamas em varias
incidéncias.

N&o tenha qualquer receio em fazer uma mamografia.

As doses de radiagbes que se usam actualmente s&o muito
pequenas e 0 exame anual n&o representa qualquer risco.

A mamografia € um exame insubstituivel na prevencdo do
cancro da mame.

S6 a mamografia permite detectar alteragBes minimas e revelar
nddulos que nNdo s&o perceptivels a palpagao.

S6 com a mamografia € possivel diagnosticar o0 cancro
incipiente.
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INTRODUCAO

No ambito da importancia que € necessario dar a problemética do
cancro da mama, a Divisdo de Higiene, Seguranca e Salde
Ocupacional da CMS edita este terceiro e Ultimo folheto de
informagdo de um conjunto de trés editados desde Outubro de
2005, aproveitando agora a oportunidade para assindlar a
comemoracao do Dia Mundial da Salide.

O Dia Mundial da Salde foi criado em 7 de Abril de 1948 pela
OMS-Organizacdo Mundial de Salde, fundamentado no direito do
cidaddo a salide e na obrigacdo do Estado na promogdo da salide,
sendo comemorado pelos 191 paises membros.

Em 2006 a Organizagdo Mundial da Salide dedica o Dia Mundial
da Saude aos Profissionais da Satide.

Neste dia, centenas de organizacles irdo promover eventos para
alertar para os problemas gerais dos recursos humanos do sector
da salide e para celebrar a dignidade e o valor de trabalhar em prol
da Saude dos cidadaos.



1. SEIOS NORMAIS

Muitas mulheres ndo observam os seus seios regularmente.

A observacdo da mama € uma pratica importante e tem como
objectivo conhecer as suas caracteristicas e detectar, 0 mais
cedo paossivel, qualquer alteracéo.

Raramente 0s seios s80 iguais e poucos sdo perfeitamente
lisos.

As suas caracteristicas dependem directamente da influéncia
das hormonas ovaricas (progesterona e estrogenios). A mama
tem trés estruturas principais: a pele, o tecido subcuténeo e o
tecido mamério.

A pele é fina e lisa, excepto na auréola e no mamilo. O tecido
subcutaneo contém essencialmente gordura. O tecido mamario
€ compaosto por um conjunto de glandulas, que da porcdo mais
interna do Grgéo convergem para a periferia, exteriorizando-se
através do mamilo.

Esta estrutura altera-se em funcéo da intensidade e qualidade
do estimulo hormonal que recebe a cada momento, o que
justifica as mudancas que a mama apresenta ao longo do ciclo
da vida da mulher.

2. AUTO-EXAME DA MAMA

Deve-se aprender a observar e palpar a mama. Faga o auto-
exame de preferéncia logo apds a menstruacdo e se notar
alguma alteracdo procure 0 seu médico. O exame devera ser
feito com método, para que leve pouco tempo e tire 0 Maximo
beneficio.

Deve ser feito em trés fases. observacdo em frente ao espelho,
pelpacéo de pé e palpacao deitada.

2.3. PALPACAO DEITADA

De preferéncia com uma almofada debaixo da mama que vai
palpar, cumpra o mesmo método utilizado para a palpacéo de pé.
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2.1. OBSERVACAO EM FRENTE AO ESPELHO
Observe os dois seios:

Divida 0 seio em faixas verticais e
horizontais.

primeiro com o bragos caidos,

Com os dedos estendidos e em

pequenos movimentos  circulares,

faca a palpacdo de cada faixa de

cima para baixo. Palpe também a

axila.
depois com as maos na cintura
fazendo forga comas méags,

N&o se esqueca: todo 0 seio deve ser

palpado, mas dé  particular
importancia ao quadrante supero-
externo.

e, por fim, com as duas méos atras
da cabeca.
Repita todas estas manobras para a mama direita.



2.2. PALPACAO DE PE

De preferéncia durante o duche, com o corpo molhado e as maos
ensaboadas, levante o brago esquerdo e ponha a méo atras da
cabeca e com a méo direita palpe cuidadosamente a mama
esquerda.

Se notar qualquer alteracéo
na superficie, sgja
depressdo ou saliéncia ou
aguma  rugosidade, é
importante que contacte o
seu medico!

Pressone o  mamilo
suavemente e veja se sai
qualquer liquido.

Se o0 mamlo esta
umbilicado (metido  para
dentro como o umbigo) e
Nao era assim, procure O
seu medico.



