




Cara amiga,

Cara amiga,

O objetivo dessa campanha é retirar o medo que a palavra “câncer“ 

provoca na maioria das pessoas.

O câncer é uma doença curável e é muito importante passar essa noção. 

Precisamos também retirar o estigma associado à “essa doença”, que no 

passado realmente era sinônimo de morte, mas que há muito tempo isso 

mudou, com as pessoas voltando à sua vida normal após o tratamento.

Para ser curado, é importante que o câncer seja diagnosticado cedo.

Se notar qualquer coisa diferente em sua mama, procure um médico. 

Nesta cartilha, de maneira simples, queremos mostrar como é importante a 

forma como você cuida da sua saúde e da sua mama.

Você verá que uma mudança de atitude é necessária e requer dedicação, 

envolvimento e informação.

Valorize-se! Ame a sua vida, cuide da sua saúde e também da sua mama!

Um grande abraço,

Dra. Carla Ismael
Presidente da Sociedade Franco-Brasileira de Oncologia
www.sfbo.com.br
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Mantendo a minha mama saudável:
5 passos fundamentais.

PASSO 1:  CONSULTANDO SEU MÉDICO GINECOLOGISTA

Todas as mulheres devem consultar seu médico ginecologista ou seu médico 

de confiança, pelo menos, uma vez ao ano. Aproveite o momento durante 

a consulta para esclarecer todas as suas dúvidas e também para conversar 

sobre riscos de desenvolver ou não o câncer de mama. Hoje em dia, se 

você tem na sua família casos de câncer de mama, você e seu médico 

devem conversar e decidir estratégias adequadas de prevenção para o 

seu caso.

Durante a consulta, o médico deve realizar o EXAME CLÍNICO DAS 

MAMAS, quando se palpa e examina as mamas com as mãos. Este é um 

exame muito importante e serve para detectar sinais e sintomas de algumas 

doenças. 

O exame clínico das mamas, quando realizado por um médico ou 

enfermeira treinados, pode detectar um nódulo menor que 1 centímetro, se 

sua localização for superficial.

Pode ser um nódulo benigno ou maligno e será o médico que orientará os 

exames complementares necessários para esclarecer o diagnóstico. 

Caso seja maligno, a doença pode estar no estágio inicial, com todas as 

chances de cura.



Este exame clínico das mamas deve ser realizado em todas as mulheres com 

mais de 20 anos, a cada três anos e, em mulheres com mais de 40 anos, 

anualmente.

Conversando com o meu ginecologista: Sugerimos algumas 

perguntas que você pode fazer ao seu ginecologista.

•	A partir de que idade eu devo fazer a mamografia? 

	 Com que frequência?

•	Encontrei um nódulo. Estou com câncer?

•	Por que aparecem esses nódulos?

•	Como posso saber qual o meu risco de desenvolver ou não o câncer 

	 de mama?

•	Tenho casos de câncer de mama na minha família, então, quais exames 

	 devo realizar e com que frequência?



PASSO 2: REALIZANDO EXAMES

Cabe ao médico as orientações sobre quais exames serão necessários 
realizar, após o exame clínico das mamas e levando em consideração 
a sua idade e as alterações clínicas encontradas. Existem alguns exames 
utilizados para o diagnóstico das doenças da mama, entretanto dois deles 

são os mais utilizados: mamografia e ou ultrassonografia (ultrassom).

Mamografia
É o exame mais recomendado para o diagnóstico de lesões da mama. Ele 

é o exame de referência para a detecção precoce do câncer de mama, 

muito antes de apresentar nódulo palpável. 

A primeira mamografia deve ser realizada aos 35 anos de idade e servirá 

de base para as próximas, que serão repetidas após os 40 anos para 

todas as mulheres.

É muito importante que o resultado seja guardado para comparações 

futuras.

Ultrassonografia das mamas
Por meio da utilização de ondas de alta frequência, este exame diferencia 

se um nódulo é sólido ou se está preenchido com líquido (cisto). É um 

exame que complementa a mamografia. Com o resultado desses exames, 

o médico indicará, se necessário, outros exames complementares também 

utilizados no diagnóstico do câncer de mama, como uma punção com 

agulha fina ou biópsia.

Estes exames são necessários e muito importantes para a 
detecção precoce do câncer de mama, não deixe de fazê-
los!



PASSO 3: CONHEÇA SUA HISTÓRIA FAMILIAR DE SAÚDE 
E DE DOENÇAS

Pode parecer estranho, mas é muito importante que você conheça quais as 

doenças que seus familiares já tiveram. Isso fará toda a diferença na forma 

como você deve se cuidar.

Converse com a sua mãe ou sua avó e pergunte sobre casos de câncer e 

mais especificamente, sobre casos de câncer de mama e ovário.

Fatores de risco para o Câncer de Mama:
Qualquer mulher e em qualquer idade pode desenvolver um câncer de 

mama. Chamamos de  risco, a probabilidade de que indivíduos sem uma 

doença, mas expostos a determinados fatores, adquiram esta moléstia. 

Conheça os fatores que podem estar relacionados e 
contribuir, ainda mais, para o surgimento da doença. São 
eles:
• Histórico familiar de câncer de mama, ovário e cólon
• Mutação do gene BRCA1 e BRCA2
• Menarca ou primeira menstruação antes dos 12 anos
• Uso prolongado de anticoncepcionais orais antes da primeira gestação
• Gestação tardia, após os 35 anos
• Idade avançada
• Terapia de Reposição Hormonal por mais de 10 anos
• Excesso de peso
• Sedentarismo

• Consumo de álcool

Atenção: É importante destacar que apenas um desses fatores não contribui 
para o surgimento do câncer de mama e sim, a combinação deles.



PASSO 4: CONHEÇA E CUIDE DA SUA MAMA

Nos dias de hoje, é muito comum que algumas mulheres apresentem 

alterações na estrutura de suas mamas. A presença dessas alterações 

mamárias varia de mulher para mulher e de organismo para organismo, 

podendo, em algumas circunstâncias serem benignas ou malignas. Por 

esse motivo, o acompanhamento de um médico especialista é sempre 

recomendável. Ele é a única pessoa que poderá diagnosticar e tratar 

corretamente cada tipo de alteração.

Entre os problemas mais frequentes nas mamas das mulheres estão: dor 

mamária, cistos mamários, fibroadenomas mamários, secreção mamilar, 

infecções e abscessos mamários e o câncer de mama.

Procure conhecer a sua mama, através do autoexame mensal, focando 

principalmente, no que é considerado normal para você. O autoexame das 

mamas é uma excelente ferramenta para auxiliar-lhe no reconhecimento de 

possíveis alterações.

Por que devo realizar o autoexame mensal das mamas?
O autoexame das mamas é realizado pela própria mulher, tem duração de 

apenas alguns minutos e só precisa ser feito uma vez por mês. O principal 

objetivo do autoexame deve ser o autoconhecimento do próprio corpo, ou 

melhor, das próprias mamas.

O autoexame das mamas não substitui o exame clínico realizado pelo 

médico ou por um profissional de saúde treinado.

Quando fazer?
Se você ainda menstrua, faça o autoexame logo após o término da 



menstruação, quando as suas mamas estarão bem “murchas” e sem dor, 

o que facilitará o exame. Se você não menstrua mais, marque um dia do 

mês, por exemplo, no primeiro dia do mês, e faça o exame sempre nessa 

mesma data.

Atenção: A finalidade do autoexame não é “encontrar” alguma coisa, e 

mas sim, que a mulher se acostume a examinar a própria mama. Quanto 

mais você fizer, mais conhecerá sua mama. Eventualmente, se encontrar 

uma “mudança ou alteração” na mama, você deverá entrar em contato 

com o seu médico rapidamente.

Sinais e Sintomas: 
Fique atenta e procure seu médico diante de qualquer um 
destes sinais:
•	Aparecimento de um nódulo ou de um espessamento (região endurecida) 

 	 da mama, que durante a palpação é nitidamente diferente dos outros 

	 tecidos da mama ou que não desaparece.

•	Aparecimento de nódulo ou espessamento próximo à mama, por 

	 exemplo, na região da axila.

•	Alteração no tamanho ou na forma da mama.

•	Alteração no aspecto da mama, aréola ou mamilo.

•	Pele inflamada, com inchaço, vermelhidão ou calor local (a pele da 

	 mama adquire um aspecto grosseiro como casca de laranja).

•	Saída de secreção (principalmente sanguinolenta) através do mamilo ou 

	 inversão do mamilo para dentro da mama.

•	Coceira com formação de “casca” na pele da aréola ou mamilo.

•	Seio mais esticado ou abaulado em algum ponto.



Autoexame das mamas:como fazer?

1. Em Frente ao Espelho

Primeiro: 
fique de pé em frente ao espelho e examine atentamente suas mamas. 

Observe o formato e tamanho das mamas, a cor e textura da pele.

Segundo: 
levante os braços lentamente olhando atentamente a imagem no espelho.

Terceiro: 
coloque a mão apertando a cintura e examine novamente suas mamas.

2. No Chuveiro

Primeiro: 
levante seu braço esquerdo e o coloque sobre a cabeça. Com a mão direita 

esticada, examine a mama esquerda. Use as polpas de seus dedos e não 

as pontas ou as unhas. Não faça o movimento de “pegar alguma coisa”, 

mas sim de “sentir” a mama. Deslize sua mão sobre as mamas.

Segundo: 
uma vez que esteja fora do chuveiro, aperte gentilmente seus mamilos (bicos 

do seio) e observe se sai algum líquido.

Repita todos os passos na outra mama.



3. Palpação com você deitada na cama

Primeiro: 
fique deitada e coloque um travesseiro sob o ombro direito para examinar 

a mama direita. Inverta o procedimento para examinar o outro lado.

Segundo: 
apalpe toda a mama pressionando suavemente com as polpas dos dedos 

sobre a pele utilizando-se de movimentos circulares. Apalpe também as 

axilas do mesmo modo que as mamas.

Quando devo avisar o médico?
Qualquer mudança na forma ou coloração das mamas, aparecimento de 

nódulos ou caroços,  saída de secreção dos mamilos deve ser comunicada 

a seu médico imediatamente, afinal, quem conhece seu corpo é você.

Não Entre em Pânico
Lembre-se: o que você vê ou sente em sua mama não significa que você tenha 

câncer, mas é um sinal importante para você procurar o seu médico.



PASSO 5: ADOTE UMA VIDA SAUDÁVEL 

BASICAMENTE:

• Mantenha um peso saudável e uma alimentação equilibrada;
• Evite bebidas alcoólicas;
• Faça exercícios físicos regularmente;

• Cuide dos seus sentimentos.

Alimentação saudável: 
É muito importante que você consiga adotar hábitos alimentares saudáveis no 
seu dia-a-dia com uma alimentação balanceada, rica em frutas e legumes.

Atividade Física: 
Inúmeros estudos já comprovaram a eficácia da atividade física na prevenção 
do câncer:
•	escolha as atividades que você realmente gosta;
•	selecione horários e opções compatíveis com seu estilo de vida; 
•	incorpore a atividade física ao seu dia-a-dia: ande mais a pé, suba mais 	
	 escadas, pratique esportes se for possível. Saiba que uma caminhada 
de 		  meia hora por dia já é um exercício suficiente.
•	se possível, selecione as atividades que possam ser realizadas com seus 	

	 amigos e/ou família.

DÚVIDAS COMUNS SOBRE SAÚDE DA MAMA E CÂNCER DE 

MAMA
• O câncer de mama só aparece em mulheres mais velhas?
Não, ele acomete principalmente mulheres entre 50 e 60 anos de idade e 



também pode, mais raramente, aparecer nas mulheres mais jovens.  

• O câncer tem cura? 
Sim, principalmente quando é descoberto precocemente. Quando a doença 

é diagnosticada no início, as suas chances de cura giram em torno dos 95%.

• É possível evitar o câncer de mama? 
Ter hábitos alimentares saudáveis e cuidar da sua qualidade de vida ajuda 

muito. Mas, ainda assim, a doença pode aparecer. Por isso, quando falamos 

em prevenção do câncer de mama, estamos falando em tornar uma rotina 

com hábitos saudáveis, tais como: boa alimentação, não fumar, consumir 

bebidas alcoólicas com moderação,  praticar exercícios físicos,  fazer o 

autoexame das mamas, realizar o exame clínico associado à mamografia 

periodicamente, a pedido de seu médico.

• Todo nódulo é câncer? 
A palavra nódulo é atribuída a qualquer aumento de volume desenvolvido 
em qualquer parte do corpo. Não significa necessariamente câncer. 
Quando as células crescem de forma organizada, sem invadir tecidos 
vizinhos, corresponde a nódulo benigno. Caso contrário, o nódulo é 
maligno e será considerado um câncer, desde que confirmado pelo exame 

histopatológico.

• Amamentar protege a mama do câncer? 
A amamentação é muito importante como fator de proteção.
A redução do risco de câncer de mama é de 4% por ano de 
amamentação. 



ESTOU COM CÂNCER E AGORA?
Primeiramente, tente se acalmar. 

Saiba que, atualmente, os especialistas do tratamento do câncer (oncologistas) 

dispõem de recursos para maximizar o diagnóstico e o tratamento da 

doença.

Para melhor tratar o câncer, o médico solicitará outros exames, além da 

mamografia. Exames de sangue, outros tipos de radiografias e principalmente, 

a biópsia do tumor. Ele  é  o exame que permite fazer uma análise do tecido 

com o microscópio chamado de exame histopatológico. Ele é o único exame 

que permite afirmar que aquele tecido retirado é canceroso ou neoplásico. 

Com esse tecido, o patologista fará vários testes para classificar este tumor. 

Após a realização desses testes e descoberto qual o tipo de câncer, é 

chegada a hora de se escolher o tratamento mais adequado. 

O médico explicará à paciente qual o tratamento indicado e por que ele é 

a melhor opção.

Ouça atentamente e pergunte sobre a duração de cada tratamento, como 

ele é realizado, o que se pode esperar, qual o prognóstico e o que vai 

acontecer com a doença e com você durante e após o tratamento.

Pergunte tudo o que você quiser. Você tem esse direito!

TRATAMENTO DO CÂNCER DE MAMA
O tratamento recomendado para o câncer de mama depende do tipo de 

tumor e também do estágio de desenvolvimento da doença que se baseia 

na avaliação do tamanho do tumor, do número de linfonodos (gânglios) e a 

presença de doença longe da mama. 

Para cada tipo de câncer haverá um tratamento específico que poderá 



incluir:

• Cirurgia: quadrantectomia (cirurgia conservadora: retirada de parte da 
mama) ou mastectomia (retirada de todo tecido mamário). Pode ser seguida 
ou não de reconstrução mamária.

• Radioterapia: é um tratamento local, baseado na aplicação de radiação 
X direcionada à mama afetada e alguns linfonodos. É realizada como 
tratamento complementar, na mama, após alguns tipos de cirurgia para 
impedir o retorno da doença.  

• Quimioterapia: é o tratamento do câncer que atua de forma sistêmica no 
organismo por meio de medicamentos. Os medicamentos utilizados recebem 
o nome de agentes quimioterápicos e são administrados geralmente por 
infusão na veia.  Eles agem até nas células que não são evidenciadas pelas 
radiografias.
A quimioterapia pode ser: Neo-adjuvante (administrada antes da cirurgia 
e/ou radioterapia) ou Adjuvante (administrada depois da cirurgia e/ou 
radioterapia).

• Hormonioterapia: é um tratamento que consiste na retirada de circulação 
dos hormônios femininos que podem estimular o crescimento de um tumor. A 
terapia hormonal, assim como a quimioterapia, tem ação sistêmica, o que 
significa que age em todas as partes do organismo.

A radioterapia, a quimioterapia e a hormonioterapia são usadas em 
complemento da cirurgia. Elas são chamadas de tratamentos adjuvantes.



POR QUE DEVO ME MANTER INFORMADA?
Acredite: A informação faz toda a diferença na sua qualidade de vida!

Na prevenção, na detecção precoce ou mesmo no momento do diagnóstico 

de um câncer, a informação é fundamental. 

Com certeza, você se sentirá mais segura para tomar todas as decisões 

necessárias a respeito da sua vida e do seu tratamento.

Pergunte ao seu médico todas as suas dúvidas. É ele que poderá dar todas 

as informações sobre a situação da doença e do tratamento. A resposta é 

um direito seu.

DIREITOS DA MULHER: RELACIONADOS À SAÚDE DA MAMA E 

CÂNCER DE MAMA

1. Toda mulher a partir de 40 anos de idade tem direito à mamografia pelo 

SUS (Sistema Único de Saúde).
2. A saúde é direito de todos e dever do Estado.
3. O SUS é o plano de saúde gratuito de todos os brasileiros e é obrigado 
a dar cobertura a qualquer tipo de necessidade do paciente.
4. Quem, em consequência de estar com câncer, precisar de veículo 
adaptado, pode comprá-lo com isenção de impostos, um desconto que 
pode corresponder a 35% do valor do carro.
5. O trabalhador que tiver impossibilitado temporariamente para o exercício 
de suas funções tem direito ao auxílio-doença.
6. O trabalhador que ficar impossibilitado permanentemente para o exercício 
de suas funções tem direito à aposentadoria por invalidez.
7. Todo aposentado que tiver câncer tem direito à isenção do imposto de 
renda sobre o valor da sua aposentadoria.
8. Pelo SUS, todos têm direito de receber gratuitamente os medicamentos 
prescritos por ordem médica.
9. O FGTS pode ser retirado quando o titular da conta ou seus dependentes 



tiverem câncer.
10. O SUS é universal e gratuito, ou seja, todos os cidadãos brasileiros 
devem ter acesso a ele, independente de qualquer tipo de contribuição.
11. No SUS, todos devem ser atendidos de forma igual, sem qualquer tipo 
de privilégio.
12. O SUS deve cuidar do paciente de forma integral, oferecendo-lhe todos 
os tratamentos existentes.
13. Crianças e idosos têm direito a acompanhante durante todo o período 
de sua internação.
14. Todos os pacientes têm direito a uma segunda opinião médica, podendo 
trocar de médico, hospital ou instituição de saúde.
15. Todo paciente tem direito de acesso ao seu prontuário médico, podendo 
solicitar cópia integral dele.
16. A Justiça já decidiu: os planos de saúde não podem negar a cobertura 
de quimioterapia oral, ainda que o tratamento seja realizado na casa do 
paciente.
17. A Justiça já decidiu: pacientes com câncer têm prioridade no recebimento 
de créditos judiciais contra o Estado (Precatório).
18. A Justiça já decidiu: pacientes com câncer têm prioridade no julgamento 
de processos judiciais dos quais seja parte.
19. O SUS é obrigado a fornecer gratuitamente ao paciente todos os 
medicamentos prescritos por ordem médica, incluindo os medicamentos de 
alto custo e quimioterapias orais.  

FONTE: 

Núcleo de Defesa Ativa MAMAInfo – www.mamainfo.org.br

REFERÊNCIAS GERAIS:

www.oncoguia.com.br  •  www.komen.org
www.inca.gov.br  •  www.fnclcc.fr  •  www.igr.fr




