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Autoconocimiento de los senos

1. Conozca qué riesgo corre

O Hable con su familia para conocer los antecedentes
familiares de salud.

O Hable con su doctor sobre su riesgo personal de
tener cancer de seno.

2. Sométase a exdmenes de deteccion

O Pregunte a su doctor cudles exdmenes de deteccion
son los méas indicados para usted si usted corre un
mayor riesgo.

[ Hagase una mamografia cada ano a partir de los
40 afos de edad si usted corre un riesgo promedio.

[1Hagase el examen clinico de los senos al menos
cada 3 anos a partir de los 20 anos de edad vy
anualmente a partir de los 40 afos de edad.

3.Conozca la apariencia y forma
normal de sus senos
[] Vaya al doctor de inmediato si nota alguno de
estos cambios del seno:

* Una masa, bolita dura o la piel mas gruesa

* Hinchazon, calor, oscurecimiento o enrojecimiento

» Cambio en el tamafo o la forma de su seno

* Hoyuelos o arrugas en la piel

» Picazon, dolor, escama en la piel o sarpullido en el pezdn
* Hundimiento del pezdén o de otras partes

» Secrecion repentina del pezon

» Dolor reciente y persistente en alguna parte

4. Lleve un estilo de vida saludable

[ Mantenga un peso corporal saludable.
[J Incorpore el ejercicio a su rutina.
] Limite el consumo de bebidas alcohdlicas.
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Pasos para hacer el autoexamen del seno

Paso 1: Acostada

Palpe sus senos para sentir cambios:

* Acuéstese boca arriba y ponga una
almohada debajo del hombro derecho.
Usando las yemas de los tres dedos
centrales de su mano izquierda, palpe
el seno derecho.

Aplique presion leve luego moderada
y firme en movimientos circulares sin
despegar los dedos de la piel.

El movimiento de su mano debe ser de
arriba hacia abajo.

Palpe para sentir cambios en los senos,
revise arriba y abajo de la clavicula y
en la axila.

Repita estos movimientos usando la
mano derecha para examinar el seno
izquierdo.

Estos movimientos se pueden repetir
mientras se bafa, usando las manos
enjabonadas.

Paso 2: Frente al espejo
Mire sus senos para encontrar cambios:

* Mantenga los brazos sueltos a los lados
del cuerpo.

* Levante los brazos arriba sobre la cabeza.

* Presione sus manos sobre las caderas y
flexione los musculos del pecho.

¢ Inclinese hacia adelante, manteniendo
las manos sobre las caderas.




