CENTRO DE ESTUDOS
E PESQUISAS DA MULHER

CARTAO DE AUTO-EXAME

/\/ Faca o auto-exame uma semana apos a
AN menstruacao, sequindo as instrucoes deste

, cartdo. Apos a menopausa, examine as
%\ mamas no primeiro dia do més.

(
No Banho

Levante um brago. Com os dedos

\
< ( % esticados, toque cada parte do seio

/ = suavemente, procurando sentir carocos ou
nodulos. Use sua méo direita para examinar o

seio esquerdo e a mao esquerda para

- examinar o seio direito.

Diante do espelho \
Com os bragos levantados, procure K %
oA

cuidadosamente por alteracoes de
tamanho, forma e contorno em cada seio,

observando a existéncia de rugosidades,

entradas ou mudancgas na textura da pele. w
Aperte os mamilos suavemente

procurando secrecoes. S

&




Deitada J—

Coloque a mao direita ’ _)//

atras da cabeca. Com a
mao esquerda e os dedos
indicador e médio esticados,
pressione suavemente a mama direita
com movimentos circulares que vao
desde a periferia até o mamilo. Usando ‘
a mao direita, repita 0 movimento no
seio esquerdo.

’

De pe

~ Pressione levemente o mamilo entre o
polegar e o indicador, para verificar

a ocorréncia de secrecdes.

Use o mesmo movimento

( circular para examinar as axilas.
§N \L'_/ Encontrando alteracdes de qualquer
natureza, procure imediatamente um

\ médico. Quanto mais cedo o cancer

de mama for detectado, maiores as

chances de se alcancar a cura.

0 auto exame nio substitui os exames periodicos que
vocé deve fazer com um médico especialista.
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