O cancro da mama é uma doenca que nao afecta
apenas a vida de uma mulher, mas a de todos os
que a rodeiam. Pense em si, mas também neles, e
siga estas 12 sugestdes para uma prevencao eficaz.

1. Desconhecem-se as causas do cancro da mama.
Se tem familiares directos que tenham tido cancro
da mama, consulte o seu médico.

2. Tenha uma alimentacdo sauddvel. Utilize frutas
e vegetais.

Evite as bebidas alcodlicas.
Controle o peso. Evite a obesidade.

Faca exercicio fisico com regularidade.
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Preferencialmente, tenha o primeiro filho antes dos
30 anos.

7. A cirurgia estética da mama n&o provoca cancro.
Sé deverd ser realizada apés exames clinicos e
imagioldgicos.

8. As mamografias e préteses mamdrias
ndo provocam cancro.

9. Os traumatismos da mama ndo sdo responsdveis
pelo cancro.

10. A auséncia de dor na mama néo significa
auséncia de cancro. A presenca de dor também
ndo significa a presenca de cancro.

11. Se palpar um nédulo na mama consulte o seu
médico. Este poderd aconselhar a realizagéo
de mamografia e/ou ecografia maméria.

12. Quando convocada, comparega ao rastreio
do cancro da mama.
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Mais informactes em www.ligacontracancro.pt
ou através da Linha 808 255 255.
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