Por que examinar os seios mensalmente ?

A maioria dos cinceres de mama sio descober-
tos pelas proprias mulheres em primeiro lugar.
Uma vez encontrado clncer inicial e pronta-
mente tratado existem excelentes chances de
cura. Aprendendo como examinar seus seios
apropriadamente, isto pode ajudar-lhe a salvar
sua vida. Use os 3 processos simples de auto-
exame aqui ensinados.

Qual o melhor momento para o auto-exame ?

O exame deve ser feito mensalmente, uma se-
mana ap6s a menstruacdo. Neste periodo néo
estdo flacidos nem inchados. Apd6s a menopausa
faca o exame na primeira semana do més. Fa-
zendo o auto-exame de seio uma vez por més
isto lhe dara tranqiiilidade e visitando seu mé-
dico uma a duas vezes por ano, tera certeza de
que nada ha de errado com voceé.

O que vocé deve fazer se encontrar um endu-
recimento, n6dulo ou espessamento?

Se vocé enconfrar qualquer anormalidade, visite
seu meédico tdo logo quanto possivel. Ndo se
assuste! A maioria dos endurecimentos ou mu-
dancas ndo sio cancer, mas somente o0 seu
médico poderd orienta-la corretamente.
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COMO EXAMINAR SEUS SEIOS

1.
NO CHUVEIRO

Examine sua mamas durante o banho; as méos
deslizam fécil sobre a pele molhada. Com os de-
dos unidos, mova-os sobre cada parte dos seios.

Use a méo direita para apalpar o seio esquerdo
e a mio esquerda para o direito. Procure por
saliéncias, carocos ou endurecimentos.

2.
FRENTE A UM ESPELHO

Observe seus seios com o0s
brag¢os caidos.

A seguir, levante os bracos
acima da cabeca.

Procure alteracées no con-
torno de cada seio, abaula-
mento, retra¢cdoes na pele ou
altera¢cdes no mamilo.
Entdo, coloque a palma das m&os na cintura e
pressione firmemente para baixo, a fim de fle-
xionar os musculos do torax. Os seios esquer-
do e direito nfo sio, exatamente iguais.

Apenas algumas mulheres os tém iguais.

A inspecio regular dos seus seios lhe mostrara
0 que é normal para vocé e lhe dara confianga
em seu exame.

3.
DEITADA

Para examinar o seu seio direito, coloque uma
almofada ou toalha dobrada sob o ombro direi-
to. Ponha a médo direita sob a cabec¢a, para me-
lhor distribuir o seio sobre o térax.

Com a méo esquerda,

dedos unidos, pressione

0o seio suavemente e fa- K —%
ca movimentos circula-

res, acompanhando o
mostrador de um relé-
gio, detendo-se em cada
hora. Faca este proce-
dimento em trés circu-
los concéntricos. Repita o processo no outro
seio, invertendo as posicdes das maos. Observe
como a estrutura do seu seio se apresenta.
Procure por endurecimento e ndédulos.

Finalmente, aperte o mamilo
de cada seio suavemente entre
0 polegar e o dedo indicador.
Observe a saida de pus, san-
gue ou leite.

Observando qualquer anormali-

dade procure seu médico ime-
diatamente.
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