Informacgao é

Saude!

Outubro Rosa:
Aprenda a fazer o autoexame

Outubro € o més de conscientizacao do cancer de mama, voltado
para alertar tanto mulheres gquanto homens sobre a iImportancia
da prevencao e do diagnaostico precoce para evitar a doenca.

Existem algumas medidas que vocé pode tomar para se proteger
do cancer de mama. Uma delas € o autoexame, que deve ser
feito uma vez por més, em especial pelas mulheres com mais
de 35 anos. De acordo com o Instituto Nacional do Cancer (INCA),
a incidéncia do cancer de mama em mulheres acima desta idade
cresce rapida e progressivamente.

Como fazer o autoexame?

A mulher deve fazer o exame das mamas pelo menos uma vez
por més, de preferéncia logo apds a menstruacao. Caso voce ja
esteja na menopausa, escolha uma data mensal fixa, por exemplo
todo més no dia 20.

O passo-a-passo abaixo € muito eficiente para detectar qualquer
anormalidade nas mamas:

1. Posicione-se em frente a um espelho e cologue as maos na
cintura. Verifigue se suas mamas estao simeétricas e se ha
pregas, depressdes ou abaulamentos nas mamas, incluindo
a aréola e o mamilo.

2. Cologue as maos para cima e verifigue novamente a
simetria dos selos, sempre observando com cuidado se
existem diferencas no formato das mamas. Caso o sutia
margue mais uma mama do que outra, veja se ha inchaco.

3. No chuvelro, ensaboe bem as mamas e as axilas. Coloque a
Mao esquerda atras da nuca e, com a mao direita,
massageile lenta e cuidadosamente a mama esquerda, em
movimentos circulares, verificando se existem carocos ou
regides mais espessas. Repita o movimento com a outra
mama. Vocé deve comecar o movimento na parte superior
da mama — perto da axila.

4. Pressione os mamilos de maneira delicada, verificando se
saem secrecoes ou se existem nodulos. Toque
cuidadosamente as aréolas e observe o mesmo.

As axilas também devem ser observadas, pois o tecido
mMamario chega até esta regiao. Faca movimentos circulares
com a ponta dos dedos, verificando se existem noédulos.
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Olhe no espelho e inspecione as mamas com os bragos em diferentes posigoes.
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Use suavemente Verifique se existem Examine a faixa Examine no
as pontas dos dedos nédulos vertical sentido horario
Importante!
@

O autoexame nao substitui as consultas de rotina ao médico!
A mamografia ainda € o método mais eficiente para detectar o
cancer de mama de maneira precoce.

Se voceé verificar qualquer anormalidade nos seus seios,
procure um mastologista.

Consulte aqui a Unidade Basica de Saude
mais préoxima a voceé:

S&o Paulo: https://encurtador.com.br/Zzf5Q

Araquari: https://fencurtador.com.br/zcR3t

Fonte:
Hospital Fontana Della Gioventu
https://encurtador.com.br/v8SDv
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