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Mensagens de Conscientizacao
do Autocuidado das Mamas

1. Conheca seu risco

[0 Converse com seus familiares para saber o historico
de satude da sua familia, tanto por parte de seu pai como
de sua mae

[0 Converse com seu médico sobre seu risco pessoal para
o cancer de mama

2. Faca exames de rotina

[0 Converse com seu médico sobre quais exames vocé
precisa fazer, caso vocé tenha um alto risco para o
cancer de mama

[0 Faca uma mamografia todo ano, a partir dos 40 anos
de idade caso tenha um risco médio

[J A partir de 20 anos de idade, faca um exame clinico
das mamas a cada 03 anos, e anualmente, a partir dos
40 anos

3.Saiba o que € normal pra vocé

O Consulte um médico se vocé perceber qualquer uma des-
sas altera¢hes nas mamas:

e Carocos, endurecimento ou engrossamento da mama ou axilas
e Inchaco, calor, vermelhiddo ou escurecimento da mama

© Mudanga no tamanho ou formato da mama

e Covinhas ou enrugamento da pele

e Vermelhio, coceira ou descamagio no mamilo

e Inversao do mamilo e de outras regioes da mama

e Secregdo repentina nos mamilos

® Dor nova em um ponto da mama que nao passa

4.Faca escolhas de estilo de vida
saudavel
[0 Mantenha um peso saudavel
[0 Adicione exercicios em sua rotina
[0 Limite o consumo de alcool
O Limite o uso de horménios na menopausa
[0 Amamente, se vocé puder
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Conheca o que é normal em vocé

As alteragcoes que devem ser relatados incluem:

e Carocos, endurecimento ou e Inchaco, calor,
engrossamento da mama vermelhiddo ou
ou axilas escurecimento da mama

e Mudanga no tamanho ou ¢ Covinhas ou enrugamento
formato da mama da pele

e Vermelhio, coceira ou e Inversio do mamilo e de
descamag¢do no mamilo outras regides da mama

e Secreg¢do repentina nos e Dor nova em um ponto da
mamilos mama que nao passa




