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A mama

A mama  passa por diversas alterações ao longo da vida, assim a amamentação, a época do ciclo menstrual e a idade
da mulher são responsáveis por modificações no tamanho, na consistência e forma do seio.  Além disso, a comparação
das mamas pode mostrar uma pequena diferença entre elas, pois geralmente não são semelhantes. As alterações
na mama são decorrentes de influência hormonal, níveis de estrogênio e progesterona, que ocorrem desde a fase
de formação dentro do útero até a menopausa.

Câncer de mama

O câncer de mama geralmente se apresenta como um nódulo na mama. Calcula-se em seis a oito anos o período
necessário para que um nódulo atinja um centímetro de diâmetro. Esta lenta evolução possibilita a descoberta ainda
cedo destas alterações se as mamas são periodicamente examinadas.

Provavelmente é o tipo de câncer mais temido pelas mulheres devido à sua alta freqüência e sobretudo pelos seus
efeitos psicológicos, que afetam a percepção de sexualidade e a própria imagem pessoal. Ele é relativamente raro
antes dos 35 anos de idade, mas tem o risco aumentado acima desta faixa etária sua incidência cresce rápida e
progressivamente.

Algumas características do câncer de mama

- tumor, nódulo ou caroço duro no seio;
- afundamento do bico do seio;
- ferida ao redor do bico;
- perda de sangue ou líquido pelo bico.

Fatores de riscos

- casos de câncer na família, especialmente se o câncer ocorreu na mãe ou em
irmã, se foi nas duas mamas e se desenvolveu antes da menopausa;

- muita gordura na alimentação;
- primeira gravidez após os 30 anos de idade;
- exposição à radiação ionizante antes dos 35 anos;
- menopausa tardia  acima dos 55 anos de idade.

Fatores que ajudam a previnir o câncer de mama

- manter o peso normal e comer menos gordura;
- só tomar hormônios com indicação e acompanhamento médico;
- comer alimentos ricos em vitamina A, como: abóbora, agrião, cenoura,

espinafre, ovo, abacate, leite, fígado, etc.;
- fazer exames períodicos, como: auto-exame das mamas, exame médico

períodico e mamografia ou ultra-som, se solicitado pelo médico, após os 35 anos.

Existem três formas de descobrir o câncer de mama

- auto-exame das mamas, feito pela própria mulher;
- exame clínico das mamas, feito durante a consulta médica;
- mamografia e ultra-som, feito na clínica de radiologia.
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O auto-exame das mamas

É a técnica através da qual a mulher examina suas próprias mamas.
Recomenda-se que seja feito mensalmente, uma semana após a menstruação.
Para as mulheres que não menstruam  porque já estão na menopausa, ou que se submeteram à cirurgia de retirada
do útero ou que estão amamentando devem escolher um dia do mês , por exemplo o dia 10, e realizar o auto-exame
todo mês neste dia.
Este critério serve para que a mulher crie o hábito e não esqueça de realizar o auto-exame das mamas.

As mulheres devem estar alertas para as seguintes observações:

- as mamas nem sempre são rigorosamente iguais;
- o auto-exame não substitui o exame clínico de rotina, que deve ser anual para

mulheres acima de 50 anos de idade;
- a presença de um nódulo mamário não é obrigatoriamente indicadora de

câncer;
- em 90% dos casos é a própria mulher quem descobre alterações em sua

mama.

Veja como fazer o auto-exame das mamas

Diante do Espelho:

Eleve e abaixe os braços, e observe se há alguma anormalidade como:

- afundamento da pele
- alteração do bico
- algum inchaço
- líquido ou secreção espontânea pelo bico do seio pele escamosa
- aperte suavemente o bico do peito para observar se sai algum líquido

Durante o Banho:

- com pele molhada ou ensaboada, eleve o braço direito e deslize os dedos da mão esquerda suavemente
sobre a mama direita fazendo círculos de fora para dentro para sentir a presença de algum caroço.

- aperte debaixo do braço para ver se tem alguma íngua.
- troque o braço e repita a apalpação na mama esquerda.

Deitada:

- coloque um travesseiro debaixo do lado esquerdo do corpo e a mão esquerda sob a cabeça.
- com os dedos da mão direita, apalpe a mama esquerda suavemente, fazendo círculos cada vez

menores, desde a axila até o bico do seio.
- inverta a posição para o lado direito e apalpe da mesma forma a mama direita.

Se você encontrar alguma alteração durante o auto-exame, procure um serviço médico, mas não se assuste, pois saiba que
diversas doenças benignas podem ser responsáveis por alterações na mama.

O CÂNCER DE MAMA TEM CURA.  PREVINA-SE!


