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Con el mismo fin
coloque las manos
sobre la cadera,

IMPORTANGCIA
4.

El autoexamen debe ser realizado como
parte integral del autocuidado de cada
mujer, por lo tanto, puede hacerlo ella
misma una vez al mes, cinco a siete dias

y hacia adentro.

El cancer de mama =5 el cancer mas después de la menstruacion, cuando la

frecuente en las mujeres tanto en los tension del seno es menor, si no hay Levante el brazo izquierdo y con la mano derecha
paises desarrollados como en los menstruacion se debe elegir un dia fijo para examine su seno izquierdo. Deslice los dedos de la
paises en desarrollo. realizarlo todos los meses. mano en forma circular alrededor de todo el seno.

No olvide palpar también el pezon, la areola y la
axila. Realice el mismo procedimiento en el seno

El autoexamen de mama es un derecho, ahora examinandose con la mano

método fundamental de diagndstico izquierda.
precoz del cancer mamario por lo que

constituye  un  instrumento  de

prevencion.

. : . El examen culmina
Las mujeres pueden reducir el riesgo exprimiendo suavemente
de padecer cancer de mama ?sdper)rg_es entrellos .

g edos indice y pulgar. Si
mantenendo un  peso saludable, durante este
reduciendo la ingesta de alcohol y de Se no procedimiento usted
tabaco, manteniéndose fisicamente dletecta ;ecrecién en J

' e alguno ae sus senos acuda
activas y amamantando a sus hijos. G al médico inmediatamente.

6.

Los medicos recomiendan realizar los pasos 4 y 5
acostada. Coloquese boca arriba con una almohada o
toalla doblada debajo de su hombro. Levante el brazo y
2. coloquelo sobre la cabeza. Esta posicion distribuye el

tejido mamario y permite detectar mejor las lesiones
tumorales pequenas. Con la mano derecha palpe el seno
izquierdo y viceversa.




