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Mejoramos su Calidad de Vid:

iQUE ES EL AUTOEXAMEN DE MAMAS?

Uh autoexamen mamario es un control gue podra realizar
usted misma para Saber Si tiene alguna Clase de bulto, de
protuberanCia O algunha irregularidad en sus pechos, este
impliCa eXaminar exhaustivamente sus pechos.

iPOR QUE DEBEN REALIZARSE AUTOEXAMENES
MAMARIOS?

TRealizarse el autoexamen mamario es uha tarea
extremadamente importante que la ayudara a gozar de
un estilo de vida sano ¥ saludable. [,Os examenes mamarios
realizados de manera periddiCa Y apropiadamente pueden
ayudarla a deteCtar Sighos de |esiones compatibles con
cancer de mamas.
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http://espanol.pregnancy-info.net/auto_examen_de_mamas.html
http://espanol.pregnancy-info.net/auto_examen_de_mamas.html

iCOMO REALIZAR EL AUTOEXAMEN? iCOMO REALIZAR EL AUTOEXAMEN?

Practicalo sin falta una vez al mes 10 dias antes O 10 dias Practicalo sin falta unha vez al mes 10 dias antes o0 10 dias
después de tu periodo, Si estas en edad menopausiCa escoge un después de tu periodo, si estas en edad menopausiCa escoge un
dia fijo. ¢ minutos que pueden salvar tu Vida. dia fijo. ¢ minutos que pueden salvar tu Vida.

Con |os brazos abajo, fijate si alguna de tus mamas esta

deformada, Si hay Cambios en el color o si el pezén esta
Aecviadn n hiindidn

Con los brazos abajo, fijate si alguha de tus mamas esta
deformada, Si hay Cambios en el color o si el pezdh esta
desviado o hundido

Coloca las mahos en [as Caderas Y
presiona firmemente, inClinate un
pOCO hacCia adelante Yy busCa alguho
de |os Cambios mencionados.

Coloca las manos en [as Caderas Y presiona
Firmemente, inClinate uh poco haCia adelante Yy
busCa alguno de |0s Cambios mencionados.

Ahora observa |os Cambios en |0s
brazos extendidos, hacCia arriba.

Ahora observa |0s Cambios en
|os brazos extendidos, hacCia

De pie con una mano detrds de la Cabeza, explora toda la
mama Coh movVimientos Circulares, empezando por |a axila
hasta terminar el pezdn

De pie con uha mano detras de la Cabeza, explora toda la
mama Conh moVvimientos CirCulares, empezando por |a aXila
hasta terminar el pezdn

Efectla todas las manhiobras anteriores, pero
ahora acostada Y con unha almohada bajo la

ocnalAda

Efectla todas las Mmaniobras
anteriores, pero ahora acostada Y
Con Uha almohada bajo la espalda.

Termina tu exploracion apretando
el pezon y observa si hay salida de
liquido anormal.

Terming tu exploracion apretando
el pezén y observa si hay salida de
liquido anormal.




