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Sinais, exames e cuidadons:

O que Vocé precisa saben
bobne o cancen de mama

Vocé sabe quais sinais observar e quando fazer os exames de
prevencao do Cancer de Mama?




0 Outubro Rosa nao é apenas um més de conscientizacao: é um
guia pratico para salvar vidas. 0 diagndéstico precoce aumenta
as chances de cura para até 95%, e o conhecimento sobre o
proprio corpo é o primeiro passo.

] CONFIRA O GUIA RAPIDO DE PREVENCAO:

100 SINAIS DE ALERTA: fique atenta a carocos fixos, alteracodes
na pele da mama ou secrecao no mamilo.

2[00 AUTOCUIDADO: observe suas mamas mensalmente para
reconhecer qualquer alteracao com facilidade.

300 MAMOGRAFIA: exame fundamental para detectar ndédulos que
ainda nao sao palpaveis. Consulte seu médico para definir a
frequéncia ideal.

4[]0 Héabitos saudaveis de vida podem prevenir até 30% dos
casos.

Profissional da engenharia, agronomia e geociéncias: a sua
rotina é intensa, mas a sua saude é prioridade.

Lembre-se sempre: a prevencao é a melhor forma de salvar vidas



Ajustesn de rotina
que photegem

Cerca de 30% dos casos podem ser
evitados com habitos saudaveis:

® Pratica regular de atividades fisicas

® Alimentacao equilibrada

® Manutencéo do peso corporal adequado

® Evitar o consumo de alcool e tabaco




Quando fazen
a mamognafia?

® Rastreamento de nrotina:
indicada a partir dos 40/50 anos,
a cada1ou 2 anos

@ Histénico familian:

iniciar o acompanhamento
médico mais cedo, conforme
orientacao do mastologista

® 0 diagnéstico precoce garante
ate 95% de chance de cura




Como pratican
. oautocuidado? &

0 autoexame NAO
substitui os exames
meédicos, mas ajuda
voceé a conhecer

\ suas mamas

Quando fazenr:

Mensalmente, 7 dias apos

o inicio da menstruacao

(ou em um dia fixo se

estiver na menopausa) W
y

/




O que obsenvanr no seu
conpo? (vinaio de alenta)

® Nodulo (caroco) fixo e indolor
® Alteracoes no bico do peito (retracao)
® Secrecao espontanea pelo mamilo

® Pele avermelhada ou com aspecto
de cascade laranja




Prevencgdo é
ameflhonr fornma
de salvan vidao

Cuide de vocé e compartilhe
estas informacdes com

as mulheres da sua rede
profissional e da sua vida




