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Mais saude

Comosefazo
autoexame da mama?

O autoexame da mama deve ser feito a partir dos 20 anos e no terceiro
ou quinto dia apds a mestruagdo. . .
Se ja ndo for mestruada deve escolher uma data fixa para o realizar.

O autoexame passa por 2 fases:

Palpacdo

Deitada ou de pé

Com uma almofada por baixo do ombro, apalpe a mama esquerda utilizando
a mdo direita, enquanto apoia a mdo esquerda na nuca. Repita o processo

com a outra méo.

Métodos de palpagédo

Use suavemente as pontas dos dedos para aplicar os métodos de palpagdo.

Método do relégio

Divida o seio em seis segmentos imagindrios e, partir
da parte de cima (imagine as 12 horas), desga até ao
mamilo fazendo movimentos circulares.

Método dos circulos concéntricos

Comece na parte de cima do seiq, descreva c_:irculos
concéntricos no sentido dos ponteiros do reldgio.

Método linhas verticais

Passe os dedos de baixo para cima e de cima para
baixo até percorrer todo o seio.




agilcare

Mais saude

Observacdo

Em frente ao espelho

Com os bracos levantados: observe a mama e o mamilo.

Fique particularmente atenta ao:

Tamanho, forma, cor, crostas e se existe algum corrimento ao
pressionar o mamilo.

Alteracées na forma das
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laranja;
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Dores constantes.




