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Autoexploracion
mamaria

La deteccidon temprana es
la mejor defensa contra el
cancer de mama.
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Autoexploracion

mamaria

Empieza por mirar tus
mamas en un espejo con los
hombros alineados y las
manos en la cadera.
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('.QUé esperamos Autoexploracion
- mamaria
encontrar?:

Mamas de tamano, forma, y color habitual,
sin distorsiones visibles o inflamacion.
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Acude a tu médico si observas:

Dobleces, hundimiento de la glandula mamaria, enrojecimiento, salpullido, inflamacion.
Tu pezdn se encuentra en diferente posicion
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NN Paso 2
Levanta los brazos y
J 9, mantente atenta a algun

cambio, incluso alguna
senal que indique salida
de fluidos del pezén.

N ey,
@@\\g Gobierno de

¥ México



Autoexploracion

Paso 3 mamaria

Recostada, analiza

tus mamas Utiliza la mano derecha para tocar
tu mama izquierda y con la mano

/4 izquierda toca la derecha.
/ 2
‘ 5 NGO Usa un toque firme y suave con la
o punta de los dedos juntos, con un
4

movimiento circular del tamano de
una moneda peguena.
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Paso 3

Recostada, analiza
tus mamas
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Recuerda cubrir toda tu mama,
empezando por la parte superior
hasta |la mas baja, de un lado al
otro, desde la clavicula hasta la
parte alta del abdomen y desde |a
axlla hasta el escote.
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Autoexploracion

Paso 3 mamaria

Se puede utilizar
un patron circular,
vertical o porciones,
como se Ilustra a
continuacion
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Autoexploracion

mamaria

Una vez explorada la mama, hay que

\ ~ ) realizar la exploracion de |la axila para
INtentar descubrir |a existencia de

bultos en esta zona.

J v, El examen se debera realizar en las dos
mamas y axilas.
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También puedes tocar tus mamas mientras
te banas, una vez que la piel esta mojaday
resbalosa (realiza el paso 3).

A medida que las autoexploraciones
mamarias sean mas rutinarias podras
detectar caracteristicas normales o
anormales en ti.

S| detectas algun cambio, es importante
acudir al medico.
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Autoexploracion

mamaria

- Explorate 7 dias después de |a
menstruacion.

- Sl ya no reglas hazlo en un dia
fijo del mes.

. S| olvidaste hacerlo en |a fecha
programada hazlo cuando te
acuerdes.
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tPrevenir es saber vivir!
| .

& OB drg, o
e, Gobierno de

1 C‘(U\)\)\
-5

N
()
Lu,7\
D\(d 2

M
6 ( kljl‘) \\)QQ\ N ‘
. ) NR \ v 2
) %é%\\\\??\\\\g\\} M)
NN A

WES
/




