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La autoexploracion mamaria es una técnica basada en la propia observacion y

palpacion que la mujer hace de sus mamas. Sirve para poder detectar la aparicion de - -
alguna alteracion en la forma o el tamafio normal de los pechos y en ese caso, poder l oracion
tratarla precozmente. Es conveniente que la realicen todas las mujeres empezando . A
desde jovenes para que esta practica se vaya convirtiendo en habito. “ooomamaria

TECNICA

Primero hay que observar los pechos delante del espejo y después se

hace la palpacion estando acostada. 2 O + 3 O + 4 O +

OBSERVACION A partir de los 20 afios y A partirdelos 30 afios, hagaseun A partir de los 40 afios y durante
durante toda lavida, hagaseel ~ Examen Clinico de sus senos en  toda la vida, hagase una
Autoexamen en forma forma anual, si tiene familiares mamografiaanual.

mensual, una semana directos con antecedentes de También no olvide su examen

Autoexamen de mama - Plan de Deteccién temprana

Colocate delante del espejo con los brazos
a ambos lados del cuerpo. Observa si tus

mamas tienen lamisma formay tamario de despuésdesuregla. cancer d$ mam?, haigr(a_l,se;j ulna clinicoy suautoexamen mensual
. . . - . . mamografia an ir
siempre, si la piel esta lisa, sin arrugas ni 35aaﬁgg afla anuaf a pa €108
asperezas, siel borde inferior eslisoy regular. :
i RECUERDA Acude cuanto antes al médico, si notas alguno de estos signos:
Ahora levanta los brazos hasta ponerlos o ) )
verticales. Con los brazos en alto, l 1. Una de las mamas tiene un tamafio o dureza mayor o 6. Alquna cn:gtnz o bulto ya existente, cambia de aspecto,
. L menor que laotra. tamafio o consistencia.
comprueba sl en esta posicion notas 2. Puntitos parecidos a la piel de naranja o cualquier otro 7. Ser mujer es un factor de riesgo, entonces vigila tu cuerpo
alguna diferencia entre un pecho y otro o entre tipo de mancha, arruga o pliegue. siempre, sin temores. Procura no tener sobrepeso, haz ejercicio
una axilayla otra. 'I:‘) & 3. Si no estas dandp pecho ni estas embaraz,ada y regglgr y eyltg comer grasa en exceso. Manten una actitud
observas que sale algtn liquido o sangre por el pezon. positivay elimina las toxinas como el alcohol y el tabaco.
| 4.Elpezdnseretrae o tiene llagas. 8.Disfrutacadadiay riete acarcajadas.
5. Aparece algtin bultoenel pecho o en laaxila. 9. No uses sostenes muy ajustados, usa el tamafio adecuado.

Une las manos a la altura del cuello. Haz

fuerza hacia fuera porque asi se tensan los

musculos del térax y puedes ver mejor si
hay algunaanomalia.

Con los brazos a ambos lados del cuerpo,

observa el pezén apriétalo ligeramente

para ver si sale alguna secrecion (gotitas o
liquido abundante). Examina también laareola (la
zona de alrededor del pezdn) tiene el mismo
tamarfio y forma, si las rugosidades normales han
cambiado o si hay alguna mancha o coloracién
anormal.

INSTRUCCIONES
1. Imprime esta hoja y pegala detras de la puerta de tu bafio.

2. Marca con una “X” el ultimo dia de tu regla, cuenta siete dias a partir de la “X” y encierra
en un circulo la fecha que sefales.
3. Hazte el Autoexamen de mama y repite cada mes este procedimiento.

DLMMJVS DLMMIJIVSDLMMIJIVS DLMMIJVS
12 3 45 6 7 1 2 3 4 123 1 2 3 456 7
8 910 11121314 5 6 7 8 910 11 4 5 6 7 8 910 8 910 1112 13 14
. 15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18 11 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21
PALPACION 22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28
Para hacer la palpacion, imagina que tu mama esta dividida en cuatro 29 30 31 26 27 28 29 25 26 27 28 29 30 31 29 30

partes o cuadrantes que se unen en el pezon. Con la mano planay los

dedos estirados, presiona lentamente la mama hacia adentro,

explorando cada una de las cuatro partes tal y como se explica a bDbLMMJVS DLMMJVS DLMMJIVS DLMMIVS
continuacion: 123 45 12 12
6 7 8 9101112 3 4 5 6 7 10 11121314 5 6 7 8 910 11
13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16 15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23 22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30 29 30 31 26 27 28 29 30 31

w
IN
o
o
~
=
N
w
IN

oo
©
foe]
©
©

1. MAMA IZQUIERDA

Acostada boca arriba, coloca una toalla o
almohada debajo del hombro y levanta el brazo
izquierdo flexionandolo debajo de la cabeza.
Ahora con los dedos de la mano derecha juntos y
estirados, ve palpando cada cuadrante sin dejar
ninguna zona. Cuando termines, sin cambiar de
postura, exploraigual tu axilaizquierda.

DLMMJVS DLMMJVS DLMMIJVS DLMMIJIVS

30 1 1 2 3 4 5 6 1 2 3 30 31

2 3 4 5 6 7 8 7 8 910 111213 4 5 6 7 8 10
9 10 11 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17 10 11 12 13 14 15
e 16 17 18 19 20 21 22 21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24 16 17 18 19 20 21 22

ﬁ 23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31 25 26 27 28 29 30 23 24 25 26 27 28 29
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2. MAMA DERECHA

Cambia la almohada al hombro derecho y pon
este brazo debajo de la cabeza. Con la mano
izquierda realiza la palpacion igual que has hecho
antes con la otra mama. Palpa también como
anteslaaxiladerecha.

Si tienes alguna duda sobre la realizacion de la
técnica, consultacon el ginecélogo(a).

Si tienes alguna consulta, duda, deseas apoyar nuestra
causa; escribenos al e-mail: femenino@femenino.org
Visita también nuestra pagina web, deja tus datos, entra al
Facebooky agréganos para tenerte informada.

Web: http://www.femenino.org
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