Auto Exame: a cura em suas maos.

SEM TEMPO A PERDER. As pesquisas indicam que quase todos os tipos de cancer de mama comecam de 2 a 8 anos antes que possam ser detectados pela mamografia.
0 auto-exame & muito importante se realizado mensalmente, pois permitira que vocé conhega seus seios. Vocé melhor e antes do que ninguém pode notar qualquer tipo de mudanca.

Quando Principios para quem quer evitar a doenca. Dieta
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Mensalmente:
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porco e de certos peixes (atum e sardinha) devem
ser evitados sempre que possivel.
(Beta-caroteno)

1 - Exame visual

3- Exame na posicao horizontal
Na cama ou em uma superficie plana.

v Engaje-se em campanhas pela
preservacao do meio ambiente.

v Cultive o humor.

Esta provado que mau-humor afeta o coragdo e o
funcionamento do organismo. Depressao e melancolia
enfraquecem o sistema imunoldgico tornando-nos
vulnerdveis a vdrias doencas, inclusive o cancer.

Fonte: cenoura,
abdbora, brocolis,

: : : espinafre, peixe,
il Pesquisas feitas nos Estados Unidos mostram o
uma relacdo direta entre a incidéncia do céncer
de mama e poluigdo do ar, da dgua e excesso
2- Exame manual de agrotoxicos nos alimentos. it
No chuveiro Vitamina C

Fonte: couve, brotos
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repolho, pimentéo
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S go.
Calendario podem transformar o nosso cotidiano.
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v/ Trés coisas essenciais de ser lembradas: arroz integral e po
8 ® Faca 0 auto-exame regularmente. i -

Marque um quadrinho todo més
depois de fazer o auto-exame

® Consulte um médico se notar alguma mudanca nos seios.
® Se 0 seu médico solicitar uma mamografia, dé preferéncia aos servicos

que sejam credenciados pela Sociedade Brasileira de Radiologia. Nestes servicos,

0s laudos e os envelopes do exame possuem um Selo de Qualificacdo.
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