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Faca o autoexame regularmente:
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Observe o bico dos seios, a
superficie e contorno das mamas.
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Coloque o brago direito atras da
cabeca e apalpe a mama direita.
Repita o movimento do outro lado.
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Com a mao direita apalpe a mama
esquerda em movimentos
circulares.
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Levante os bragos, observe se o
movimento altera o contorno e a
superficie das mamas.
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Fagca movimentos circulares
horarios e anti-horarios nas
mamas.
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Com a mao esquerda apalpe a
mama diteita em movimentos
circulares.

O autoexame da mama é uma pratica de conhecimento do corpo que
nao substitui o acompanhamento e diagnéstico médico. Em caso de
alteracoes procure seu médico pararealizar os exames clinicos.



