Steps to Breast Self-Examination Pasos para el Autoexamen del Seno

Just as your period ends {or at the same time each
manth if you do not have periods), check for any
change in the normal look or feel of your breasts.
Report any changes to your doctor or nurie. Go for
regular breast exams and ask about a mammogram,

Step Dne: Lying Down

Feel for & hard lump, thickening or any change

in your breast Hissoe,

* Lie down on your back with a pillow under
vour right showlder

* Lise the pads of the three middle ingers on
vt left hand 1o examine your right breast

* Press wing light, medium and farit [iressine
in a circular motion

* Fodlow an up and dows panern

* Feel for changes in your breast, above and below
vour collarbone and in your armpit area

* Repeat om your left breast using voar right hand

These steps may be repeated while
bathing or showering using soapy hands.

Step Two: In Front of the Mirror

Lowk for changes in the shape, size or appearance

of your breasis. Look four dimpling. rash or

puckering of the skin or nipple. nipple discharge or

any change from normal. Inspect your breasts in

four steps:

* Hold arms at vour sidies

* Hald arms over your head

* Press your hands on your hips to tighten your
chest missgles

* Bend forward with vour hands on your kips

Tan pronto le pase la regla o pericdo [0 el mismo dia de
cada mes sl ya no tiene la regla), examine codmo se ven y
chmo se sienten sus senos, buscando cualguier cambio.
Informe inmediatamente cualquier cambio a su doctor

o enfermera. Yisite regularmente al doctor para sus
ewamenes de los senos ¥ pregunte sobre la mamografia.

Paso I: Acostada

Fijese si shente una bolita dura B piel mis gruesa o

cuabquier cambio en € tejido del sena,

* Coloque una almohada debajo de su hombro derecho
v ponga el brazo derecho debajo de by cabera

* Con la mane zquierda extendida, examinese con ka
verna de los dedos, usando Jos tres dedos del medio

* Examninese haciendo presidn leve, moderada y
firme en cada drea del seno, usando pequefios
movirmiemios circulares

* Examinese de arriba hacia abajo

* Busque camibios en toda o drea del seno, arriba y
abajo del coello (clavicula) y en la mila

* Repita cstos pasos en el sepo iquierdo

(| Puede repetir estos pasos de pie mientras
* | se baifia, con las manos enfabonadas.

Paso 2: Frente al Espejo

Mire sus senos cuidadosamente, buscando cambios en

su forma, tamafio y apariencia. Observe si ve arrugas,

hovuebos o sarpullido en la piel o el peadn. hlire si sale

seceecidn del pesdn o 58 nots cualquier camblo fuera

de lo normal, Examine sus senos en cuiatio pasos

* Con los brazos sueltos a los ladas de su coerpo

* Con las manos sobre lx cabeza

* Con las manos en los caderas, presicnando
firmemente para flexionar los misculos del pecho

* En o misma poskcatn, inclinese un poco hacia delante




