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Diagnostice

Prevencao e Diagnostico Precoce

Prevencao

Embora existam riscos que nao sao modificaveis (tal como historia familiar de cancro da mama), a
ciéncia tem vindo a demonstrar, através de estudos publicados, que existem mudangas ao nivel do
estilo de vida que permitem reduzir o risco de vir a ter esta doenca.

1. Nao consuma bebidas alcodlicas

Estudos tém comprovado que a ingestao de bebidas alcodlicas (de qualquer tipo) aumentam o risco
de cancro da mama. Quando comparadas com mulheres que ndo consomem bebidas alcodlicas, as
mulheres que bebem trés bebidas alcodlicas por semana tém um risco de cancro da mama 15% mais
elevado.

2. Mantenha um peso adequado.
O excesso de peso e a obesidade aumentam o risco de cancro da mama,especialmente se a mulher
se tornar obesa depois da menopausa.

3. Amamente, se possivel
A amamentacao parece ter um papel benéfico na prevencao do cancro da mamaf(e no cancro do
ovario). Quanto mais tempo amamentar, maior sera o efeito protetor.

4. Nao fume
Dados sugerem que existe uma associacao entre fumar e cancro da mama, especialmente nas
mulheres em pré-menopausa.

5. Pratique exercicio Fisico

Ser ativo fisicamente vai ajudar a manter o peso ideal (e, deste modo, evitar o excesso de peso € a
obesidade que, como foi atras referido, sao fatores de risco para o cancro da mama). Deve, realizar-
se, no minimo, 150 minutos semanais de atividade fisica moderada ou 75 minutos semanais de
atividade fisica vigorosa. Procure que os 150 minutos sejam reparados ao longo da semana.

6. Tenha uma alimentacao equilibrada

Uma dieta pobre em gorduras oferece uma ligeira protecdo em relacao ao cancro da mama. Uma
alimentacéao equilibrada e diversificada é um fator-chave para manter um peso adequado e tem um
efeito protetor em relagéo a varios tipos de cancro, doencgas cardiovasculares e diabetes.

Diagndsco precoce

O diagndsco precoce aumenta a probabilidade do tratamento ser iniciado atempadamente,
aumentando a probabilidade de ser eficaz. Segundo a Liga Portuguesa Contra o Cancro, sao
detetados em Portugal, anualmente, cerca de 4500 novos casos de cancro da mama.

1. Autoexame da mama

A mulher deve fazer o autoexame da mama mensalmente, sete dias apds a menstruacao, evitando
desta forma toda a fase mensal em que a mama esta naturalmente com mais tensao. Se ja nao for
menstruada, deve escolher uma data fixa do més para o autoexame. E importante que va
comparando as suas mamas de més para més.

O autoexame da mama divide-se em duas partes. A primeira € de observacao. Para tal, coloque-se
em frente a um espelho e observe as suas mamas.

Esteja particularmente atenta a sinais como:
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A segunda parte do autoexame consiste na palpacédo da mama. Deve colocar-se de pé, colocar uma
mMAao na nuca e, com a outra méao, percorrer a mama no sendo dos ponteiros do relégio, de fora para
dentro, ndo esquecendo o mamilo e a axila. Depois deve repetir na outra mama.

Se sentir alguma destas alteracdes deve aconselhar-se com o seu médico assistente:
‘Nédulo ou endurecimento na mama ou na axila.
‘Modificacao no tamanho ou formato da mama.
-Alteracao da coloracao ou sensibilidade da pele da mama ou da auréola.
‘Retracao da pele da mama/mamilo.

-Corrimento mamilar.

2. Exame clinico da mama

A partir dos 20 anos, todas as mulheres devem fazer a avaliacao clinica da mama. Neste exame, 0
médico faz a palpacdo da mama e verifica se existem diferencas entre as mamas e se existe, entre
outros sinais, vermelhidao, depressdes cutaneas ou secre¢ao ou perda de liquido quando os
mamilos sao pressionados.

3. Mamografia

A mamografia vai permitir visualizar se existem nddulos na mama, ainda antes de estes poderem ser
palpados ou sentidos pela mulher durante o autoexame. Também possibilita verificar se existem
microcalcificacoes.A nivel geral, a primeira mamografia deve ser realizada por volta dos 35 anos e
posteriormente, de 18 em 18 meses, até a menopausa. Apés a menopausa, deve ser feita de 24 em
24 meses.De acordo com os resultados da mamografia, o médico podera pedir que esta seja repetida
e/ou que seja realizada uma bidpsia mamaria.

Sabia que...
O cancro da mama também pode atingir os homens, embora raramente.Em Portugal, cerca de 1%
dos casos de cancro da mama ocorrem no sexo masculino.
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