AUTOEXAMEN DE

LAS MAMAS

POR: TANIA MANGUAL-MONZON, MS

El autoexamen de las mamas es un procedimiento que realiza la mujer para examinarse fisica y visualmente sus senos y axilas
para detectar cualquier cambio. Al realizarlo mensualmente, la mujer se encuentra familiarizada con el aspecto y tacto normal de
sus senos y puede notificar cualquier cambio que note a su médico. Sin embargo, este procedimiento no es considerado una
prueba diagnostica de cancer de mama.

(CUANDO REALIZAR EL AUTOEXAMEN?
Todos los meses tenga 0 no menstruacion.
Si todavia menstrua, realicelo varios dias después de su periodo.
Si ya no menstrua, identifique un dia del mes para hacer el examen.

éO\LJE CAMBIOS DEBE PRESTAR ATENCION?
Aparicién de un bulto.
Secrecion que no sea leche materna.
Irritacion o formacion de hoyuelos en la piel.
Anormalidades en el pezén (dolor, enrojecimiento, pezén hundido, etc.)

PASOS PARA REALIZAR EL AUTOEXAMEN
1. Frente a un espejo, sin camisa ni sostén, revisa que cada seno no tenga arrugas, hoyuelos o alteraciones en el
tamafio, forma o simetria.
2. Verifica si los pezones estan hundidos (invertidos).
3. Observa las mamas mientras haces presion sobre tus caderas con las manos.
4. Con los brazos levantados sobre la cabeza y las palmas de las manos haciendo presion una sobre otra, inspecciona
cada mama.
5. Levanta las mamas para observar si los pliegues de la base son simétricos.
6. Recostada de espaldas con un brazo sobre la cabeza y una almohada o talla doblada debajo del hombro y usando las
yemas de los dedos de la otra mano, revisa el seno en forma circular aplicando presion; comienza desde el esternon
(medio del pecho) hacia el pezdn.
7. Presiona ligeramente el pezdn y observa si hay alguna secrecion.
. Recorre cada area de la mama de forma circular aplicando presion.
9. Realiza el procedimiento con calma asegurandote de cubrir toda la mama y la zona entre el brazo y la axila.

[o)

Si descubres un bulto o sientes algo diferente en las mamas, no entres en panico. Algunos de esos cambios ocurren durante el
ciclo menstrual. Visita a tu médico y hablale sobre tus hallazgos para salir de dudas. La deteccion temprana salva vidas y la
mamografia es la mejor herramienta contra el cancer de mama. Tu médico es tu mejor aliado para tu salud; consultale cuando te
toca la mamografia y ganale la batalla al cancer de mama.
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