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Considerações gerais 
 O câncer de mama não pode ser prevenido, mas sim 

diagnosticado precocemente. 
 

 O auto exame das mamas é chamado de auto cuidado, e 
serve para que as mulheres conheçam suas mamas. 
 

 Após os 40 anos a mamografia é essencial para o 
diagnóstico precoce e a partir dessa idade deve ser feito 
anualmente. 





 

















Herança familiar 
 O risco de que uma mulher tenha câncer de mama é muito maior 

se ela herdou alguns tipos de genes. 
 Os tipos relacionados são o BRCA1 e o BCRA2. 
 Aproximadamente 60% das mulheres com uma mutação 

hereditária nesses genes irão desenvolver câncer de mama em 
algum momento de suas vidas, em comparação com 12% das 
mulheres da porpulação em geral. 

 Os testes genéticos estão disponíveis para verificar se há 
mutaçõesnos genes BCRA1 e BCRA2 

 



Sedentarismo  
 Mulheres ativas têm menor risco de câncer de mama. 

 
 Para ajudar a reduzir o risco, a Sociedade Americana de 

Câncer recomenda atividade física moderada ou vigorosa 
por 45 a 60 minutos  pelo menos  cinco dias por semana. 
 



Dieta alimentar-controle de peso  
 Uma pesquisa apresentada em um simpósio no Texas mostrou 

que um regime alimentar intermitente com baixos índices de 
carboidratos funciona melhor que os regimes tradicionais em 
que a quantidade de calorias é controlada diariamente. 

 Centro de Prevenção Gênesis, na Inglaterra, perceberam que 
restringir os carboidratos dois dias na semana pode ser melhor 
do que restringir as calorias todos os dias, para perder peso, para 
prevenir o câncer de mama e outras doenças. 
 



 Alimentação saudável protege contra o câncer. 
  Deve ser variada, equilibrada, saborosa, respeitar a cultura 

e proporcionar prazer e saúde. Frutas, legumes, verduras, 
cereais integrais e feijões são 
os principais alimentos protetores. Comer esses alimentos 
diariamente pode evitar o desenvolvimento de câncer.  

 O aleitamento materno é a primeira alimentação saudável. 
A amamentação exclusiva até os seis meses de vida protege 
as mães contra o câncer de mama e as crianças contra a 
obesidade infantil. 



Medidas necessárias para prevenir 
câncer de mama 

 
 A prevenção primária dessa neoplasia ainda não é 

totalmente possível devido a variação dos fatores de 
risco e as características genéticas que estão envolvidas 
na sua etiologia. 

 Perda de peso,uma dieta equilibrada e prática regular 
de exercícios é uma recomendação básica para 
prevenir o seu aparecimento. 

 A ingestão de álcool, mesmo que moderada, está 
contra-indicada, pois é fator de risco para esse tumor. 

 Exposição a radiações ionizantes antes dos 35 anos 



 Ainda não há certeza da associação do uso de pílulas 
anticoncepcionais com o aumento do risco para o câncer de 
mama. 

  Podem estar mais predispostas a ter a doença mulheres 
que usaram contraceptivos orais de dosagens elevadas de 
estrogênio, que fizeram uso da medicação por longo 
período e as que usaram anticoncepcional em idade 
precoce, antes da primeira gravidez. 







Cuidado , isso não basta!!!!! 
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