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BE BREAST AWARE PORTUGUESE

CONHECA OS SEUS SEIOS

Como pode conhecer 0s seus seios?

Conhecer os préprios seios faz parte de conhecer o seu corpo em geral. E um
processo de consciencializacao e familiarizacéo relativamente a aparéncia dos seus
seios. E também importante aprender qual é a sensagdo dos seios a palpacdo em alturas
diferentes, pois isto ajuda-la-a a saber o que € normal para si.

Pode familiarizar-se com o tecido dos seus seios, por observacéo e por palpacédo — de
gualquer forma que seja mais conveniente para si (por exemplo, no banho ou duche ou
ao vestir-se).

Conhecer os proprios seios e saber o que € normal para si ajuda-la-a4 a aperceber-se
de eventuais alteracdes em relacdo ao que € normal, se estas ocorrerem.

Cuide do seu proprio bem-estar

O seio normal

Antes da menopausa, seios normais ficam diferentes ao toque em alturas diferentes do
més. O tecido produtor de leite na mama fica activo nos dias anteriores ao inicio de um
periodo menstrual. Em algumas mulheres, nesta fase, os seios ficam sensiveis e
granulosos a palpacao, especialmente junto das axilas.

Apds uma histerectomia, os seios apresentam normalmente as mesmas diferencas
mensais até a altura em que 0s seus periodos menstruais teriam parado naturalmente.

ApOs a menopausa, a actividade no tecido produtor de leite para. Os seios normais
ficam moles, menos firmes e ndo granulosos.

Saiba o que € normal para si

AlteracOes a que deve estar atenta

Aparéncia.

Qualquer alterac&o no contorno ou forma do seio, especialmente as que séo provocadas
pelos movimentos dos bragos ou ao levantar os seios. Qualquer enrugamento ou
depresséao da pele.
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Sensacoes.
Desconforto ou dores num seio, diferentes do normal, particularmente se for algo novo e
persistente.

Nédulos.
Noédulos (carogos), espessamento ou areas irregulares num seio ou axila que parecem
diferentes da parte correspondente do outro seio e axila. Isto € muito importante se for
algo novo.

Alteracdes nos mamilos.

Corrimento do mamilo, que seja novo para si e ndo leitoso. Sangramento ou areas
huamidas e avermelhadas, que ndo sarem facilmente. Qualquer alteragdo na posicéo do
mamilo — retraido ou apontando numa direccao diferente. Erup¢ao cutanea no mamilo ou
em volta.

Saiba 0 que deve observar e como apalpar

O que fazer se encontrar alteragcdes

Podera haver muitas razes para as alteracfes nos seios. A maioria delas sao
inofensivas, mas todas devem ser investigadas pois existe uma pequena possibilidade de
se tratar de um primeiro sinal de cancro.

Se notar alguma alteragcdo num seio em relacdo ao que é normal para si, fale com o seu
meédico sem demora. Lembre-se de que nao esta a desperdi¢car o tempo de ninguém. Se
houver um cancro presente, quanto mais precocemente for comunicado, mais simples
sera o tratamento. Isto oferece também melhores perspectivas em termos da qualidade
de vida que poderéa gozar.

O cancro da mama é muito raro em mulheres com menos de 40 anos de idade. A
probabilidade de contrair cancro da mama aumenta com a idade.

Comunique eventuais alteracdes sem demora

Rastreio mamario

Se tiver 50 ou mais anos de idade, recomendamos vivamente que tire partido do
Programa de Rastreio Mamario do Servi¢co Nacional de Saude, que oferece mamografias
de trés em trés anos. Trata-se de uma radiografia (raios X) que consegue detectar
alterac6es da mama numa fase muito precoce. Para mais informag&o sobre o Programa
de Rastreio Mamaério, fale com o seu médico.

O rastreio mamario de rotina por raios X nao esta a disposi¢cao das mulheres com menos

de 50 anos pois ndo esta provado que seja benéfico. Se tiver algum motivo de
preocupacao em relacéo aos seus seios, fale com o seu médico.

Be Breast Aware 2



Conhecer os proprios seios

Cddigo de cinco regras
e Saiba o0 que € normal para si

e Observe e apalpe
e Saiba a que alteracdes deve estar atenta
e Comunique eventuais alteragcbes sem demora

e Faca o rastreio mamario se tiver 50 ou mais anos de idade
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