PREVENIR EL CANCER DE MAMA ESTA EN TU CANCHA

AUTOEXPLORATE
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La autoexploracién hecha una vez al mes

Toma muy poco tiempo, no cuesta nada y te ayudara a notar como se ven y se sienten
tus senos normalmente.

El periodo ideal para realizarlo es una
semana después de haber iniciado la
menstruacion, pues tus senos estan
menos sensibles.

En caso de descubrir cualquier
irregularidad, como pueden ser
bultos, cambios de color o de textura
de la piel o su aspecto en general,
debes acudir de inmediato a tu
médico.
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La autoexploracion de seno no

) : Usa las yemas de tus 3 dedos centra- Mueve tus
sustituye el chequeo de rutina hecho les. Empieza en tu axila, haciendo pequefios dedos hacia arriba y abajo sobre toda el &rea
por un profesional de la salud. movimientos circulares con diferentes grados de tu pecho, desde la clavicula hasta por

de presion, para examinar completamente el debajo del seno de lado a lado, desde el
area de tu seno. esternén hasta tu axila.

Examina tus senos con las manos a los lados, luego juntalas sobre la cabeza. Busca cambios en tamafios o formas, o si el pezén luce
diferente. Aprieta ambos pezones con el pulgar y el indice para checar si hay secreciones. Luego presiona las manos en las caderas y empuja los codos hacia afuera
para apretar los musculos del pecho. Observa si hay hoyuelos, arrugas, enrojecimiento, descamacion o cualguier cambio en forma, tamafo, textura o cambio de color

en la piel.

La autoexploracion es mas Autoexplorarte
facil cuando la piel esta himeda y enjabonada. acostada ayuda a aplanar los
En la ducha eleva tu brazo derecho por encima senos, facilitando la examina-
de tu cabeza. Piensa en la reticula de cion del tejido de estos
autoexploracién mientras cubres toda el &rea presionandolos firmemente
del seno, usando la técnica de tocar con tus contra la pared torécica. Pon
yemas, descrita arriba. Repite la operacion en una almohada debajo de tu
el lado izquierdo. hombro derecho, empieza en la axila haciendo una serie de 3

pequefos circulos, aplicando presion de moderada a profunda.
Piensa en la reticula de autoexploracion y empieza nuevamanete.
Cubre toda el érea de tu seno. Repite la operacion en el lado
izquierdo.

PARA MAS INFORMACION VISITA http://www.generoysaludreproductiva.salud.gob.mx/



