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O AUTOEXAME

PREVENIR E UMA DAS MELHORES FORMAS DE LUTAR!

O bico dos seios; superfice; o contorno das mamas.

l ) DE PE EM FRENTE AO ESPELHO OBSERVE:

2 AINDA EM PE EM FRENTE AO ESPELHO
) Levante os bragos. Observe se o movimento altera 0 coniorno @ a superficie cas mamas.

3 DEITADA, COM A MAO DIREITA, APALPE A MAMA ESQUERDA
) Faca movimentos circulares suaves, apertando levemente com a ponta dos dedos.

Faga movimentos circutares suaves, apertando levemente com a ponta ¢os dedos
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NO BANHO, COM A PELE ENSABOADA.
Com a pele molhada ou ensaboada, eleve o brago dreito e deslize os dedos da mao
esquerda suavemente sobre a mama direita estendenco até a axila. Faga o mesmo na

mama esquerda
pAUTOEXAME:

Pode sef fefn sempre que e sendr confiartavel, como no banho oy

no momento da roca de roupa

Néo ha necessidade de %cmica ou perindo co més especiicn. PPRESTE ATENCAQ AOS SINTOMAS:
Nockio fixo e geraimente indolar
Pele da mama avermelhada ou retralda

Busw.c seraqo de sabde para rveshigacio ao sina da quakquer NOAUO Ras aulas eou 10 peseasd

dlierecao Saida de ligudo anomal das mamas

Mulheres entre 50 @ 69 ancs devem fazer mamografia a cada dos anos
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