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EXPLORACION MAMARIA

La autoexploracion, es decir, la observacion y palpacién
de las mamas es una medida recomendada para la
deteccion precoz del cancer de mama.

El valor de esta medida se basa en el hecho de que la
mayoria de las afecciones benignas o malignas de la
mama son descubiertas por las propias mujeres.

Este carnet pretende ofrecerte la explicacion de la
técnica de la autoexploracion, con la ayuda de
unas ilustraciones que faciliten la realizacién por
tu parte, tranquilamente en casa, aprovechando las
situaciones habituales de cuidado e higiene
corporal.



AUTO-

EXPLORACION MAMARIA

La realizacion de

esta practica permite
descubrir, precozmente,
cualquier anomalia.
Sobre todo si se practica
periédicamente; ya que
de este modo, es mas
facil conocer el aspecto
habitual de las mamas

y por lo tanto apreciar
cualquier cambio.

La mayor parte de

las alteraciones que
aparecen son de

poca importancia o
totalmente benignas. La
consulta con tu médico
o médica te indicard

el camino a seguir. Si

se presenta una lesion
maligna, actuar cuanto
antes puede significar
mejorar el pronéstico,
curarse e incluso evitar
una cirugia traumatica
para la mama.

El miedo y la evitacion
solo agravan los
problemas. Tarde o
temprano, si se trata de
un cancer, habra que
enfrentarse a los hechos
y en peores condiciones.
La autoexploracién

es un instrumento de
conocimiento de tu
cuerpo y de tu salud.



éCOMO Y CUANDO
OBSERVARSE?

Una vez al mes,
preferiblemente uno o
dos dias después de la
menstruacién. Cuando
haya desaparecido la
turgencia mamaria.

En la menopausia, el
primer dia de cada mes.

LAS MAMAS

Desnuda hasta la cintura, con los brazos a los lados
frente al espejo, con buena iluminacién.

@ ¢Tienen tus mamas el tamafio y la forma
habitual?

® ¢La piel estd lisa, sin arrugas y asperezas
(aspecto de piel de naranja)?

@ (Elborde interior esta bien perfilado?
(Usa un espejo auxiliar justo debajo de las
mamas)



LOS PEZONES

Con los brazos elevados sobre la cabeza.
® ¢Estan retraidos los pezones?
@ :Sobresalen anormalmente?

@ (Excretan algun liquido raro y/o
sanguinolento?



MAMAS Y AXILAS

Con los brazos levantados y estirados.

¢Existe alguna diferencia en el tamafio o la
forma entre una y otra?

¢ Tiene una de ellas menos movilidad
respecto a la otra?

¢Se queda/an adherida/as al térax?

¢Observas algun bulto o prominencia en
las axilas?



MAMAS Y AXILAS

En la misma posicién, con los
brazos elevados, observar los
perfiles. Recuerda que estas
buscando algo anormal.



Con los brazos apoyados en las caderas y
presionando hacia dentro, lograr que se tensen los
musculos pectorales.

@ Existe alguna irregularidad en la piel?

@ :Aparece alguna depresion o abultamiento?



LA AUTOPALPACION

Tumbada sobre una superficie plana (la cama) con el
hombro elevado por una toalla doblada y la cabeza
apoyada en un almohadén. Se comienza a palpar

con las yemas de los dedos manteniendo éstos
juntos y estirados. Se describen circulos de fuera a
dentro hasta rodear por Ultimo el pezén; todo ello

se efectuard en el mismo sentido que las agujas del
reloj. Presiona sin brusquedad pero con cierta firmeza
hacia las costillas, poniendo especial atencién en

la zona mas externa de la mama. Finaliza palpando
detenidamente las axilas. Recuerda siempre que estas
buscando algo anormal, un bulto, endurecimiento, etc.




Normalmente la mama ofrece
al tacto multitud de pequefios
nédulos que configuran su
estructura interna. Cuando
practiques este reconocimiento
habitualmente los identificards
inmediatamente. Algunos

de estos nédulos pueden
estar aumentados de tamafio
pudiendo ser dolorosos los
dias previos al inicio y durante
la menstruacion. Esto es
normal. Por ello es importante
realizar la palpacion cuando
hayas pasado esta fase

(uno o dos dias después de

la regla), para no alarmarse
innecesariamente.




Recuerda, siempre los
mismos dias después
de laregla.

Dispones de un calendario
final en este carnet para
anotar tus reglas y tus
exploraciones.

Sino tienes laregla
(menopausia) realiza la
autopalpacion el primer dia
de cada mes.

Si la respuesta a alguna
de las preguntas que te
has formulado, durante
este autoexamen, es
afirmativa, consulta con
tu médico o médica.
iVale la pena!



jAsi que adelante! No te
asustes, sélo son diez
minutos al mes; para
conocerte mejor y poder
actuar a tiempo.

A partir de 45 afios hazte una
mamografia cada dos afios.
jAcude a tu cita!




CALENDARIO

ENERO

FEBRERO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

DICIEMBRE
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