- Existem trés tipos de métodos que podem ser 3° PALPAGAO DEITADA

realizados para fazer o auto-exame da mama:
- Colocar o braco do lado que vai palpar debaixo da
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zona mediana da mama, uma na vertical e outra
na horizontal, que se cruzam no
mamilo. Os movimentos sdo de

“vai vem”, partindo da zona mais

periférica e indo até ao mamilo,
repetindo este movimento mas

agora em sentido contrario.
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- O auto-exame da mama consiste na observagao e

palpagao das suas mamas, por si propria.
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- O cancro da mama ¢ um dos tumores malignos mais
frequente na mulher, embora também possa acontecer

no homem.

- A realizagao regular do auto-exame da mama vai
permitir conhecer as caracteristicas das suas mamas e
assim detectar precocemente qualquer alteracdo que

pode ser indicadora do cancro da mama.

- Deve ser realizado uma vez por més, apés o perio-
do menstrual (Entre o 3° e o 5° dia), em que as

mamas estdo mais flacidas e indolores.

- O auto-exame da mama deve ser feito em trés

fases:
1° Observacédo em frente ao espelho;
2° Palpacgéao de pé;

3° Palpagéao deitada.

1° OBSERVAGAO EM FRENTE AO ESPELHO

- Observe a simetria das duas mamas, primeiros com os
bragos caidos, depois com os bragos levantados com as
mé&os atras da nuca e, com as maos apoiadas na anca
fazendo pressao sobre estas.
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- Qualquer alteragéo na superficie da mama: depresséo,

saliéncia, rugosidade, cor anormal deve ser valorizada;

- Pressione também o mamilo suavemente e veja se ha
saida de qualquer liquido. Se o mamilo esta umbilicado
(metido para dentro como o umbigo) e ndo era assim,

procure o seu médico.

2° PALPAGAO DE PE

- Pode ser durante o banho com o corpo molhado e as
maos ensaboadas o que facilita o deslizamento dos
dedos e, por conseguinte a deteccao de alteragbes na

mama;

- Levante o brago esquerdo e ponha a méao atras da
cabega e com mao direita palpe cuidadosamente a

mama esquerda e vice-versa;
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- A palpacdo deve ser feita com os dedos indicador,

médio e anelar com movimentos circulares pressionan-

do a mama contra a parede toracica;




