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Pasos para la autoexploracion

mamaria.

Realiza esta practica entre el quinto y séptimo dia de tu periodo mestrual, o un
dia fijo al mes si ya no estds en tu periodo fértil.

PASO 1. Observa bien tus senos
frente al espejo.
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Coloca tus manos Coloca tus manos Colécate en
en la cintura en la nuca posicion vertical

PASO 3. Recuéstate colocando una
almohada bajo el hombro izquierdo, con
el brazo levantado y pasa tu mano bajo
la cabeza.

Con tus dedos indice y medio recorre toda
N lasuperficie de tu =Y

seno de arriba a o
abajo y de izquierda &

a derecha.
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PASO 2. Levanta tu brazo izquierdo y
presiona con la yema de tus dedos indice
y medio con movimientos circulares.

Empieza de abajo hacia Presiona tu pezén
arriba llegando al pezén entre los dedos

PASO 4. Repite los pasos 2y 3 en tu

otro seno.
°

Si notas endurecimiento, bolitas, hundimiento
o0 secreciones acude a tu médico.



