AUTOEXAME AUTOEXAME
DA MAMA 12 ETAPA DA MAMA 2° ETAPA

Siga uma ou varias diregées
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. Relaxada observe os seios ao
espelho, primeiro com os bracos
para baixo e depois para cima.

. Procure alteracdes no contorno da
mama, zonas de endurecimento,
“inchacos”, “carocos”, "covinhas”
na pele, mudancas de cor na pele e

mamilo.

SINTA

. Deveraaprender a sentir durante o
duche com o peito ensaboado.

. leste a sua auto observacao
utilizando a polpa dos dedos.

UNIDADE DA MAMA

(i) App My CUF CUF

cuf.pt n cuf cuf.pt Oncologia

. Comece por um lado da mama e

passe os dedos de baixo para cima
e de cima para baixo, até chegar ao
outro lado da mama.

"r METODO CiRCULOS
: CONCENTRICOS
. Comece da parte de cima da mama
e faca circulos no sentido dos
ponteiros do relogio, aproximando-
-se progressivamente do centro.

METODO DO RELOGIO

« Divida a mama em seis segmentos
imaginarios. Comece a partir da
parte de cima damama (12 horas) e
desca até ao mamilo, fazendo
pequenos movimentos circulares.
De seguida, ponha os dedos nas 2
horas e repita a mesma operacao.
Continue até ter visto os seis
segmentos.

Fundamental é encontrar o seu
método, abrangendo toda a area
mamaria. Se notar alguma diferenca
consulte o seu médico.




