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2. Ahora hazlo con los brazos

1. Frente al espejo observa hacia arriba y manos atras de la 3. Recuéstate y con un 4. Con 3 dedos palpa
con detalle tus senos cabeza y observa que no haya brazo arriba y la mano atras en forma circular de
para que al siguiente hundimientos, bolas, de la cabeza, checa el seno afuera hacia el centro
Mes reconozcas protuberancias o que tus senos de ese lado con la mano del seno. La presion

hayan cambiado de tamafio de libre debe ser suave, cierra

los ojos y concéntrate.

N = 2

6. Ahora hazlo del

i i6 - 8. Si encuentras 9. Si tienes més de 40
5. Repite la auto exploracion centro del seno hacia lqtin sintoma oo ienss mes ¢ ¢
en sentido vertical. Las . i ,
glandulas mamarias al tacto afu?'rg o t(;dos 109 7. Aprieta el pezon cambio o algo que te una mastografia cada
son como chicharos tsent;_ 'OS] . ec? un poco para ver si preocupe acude a tu afio. El auto
blandos. Un tumor es en o os S35 05 sale algin liquido. Si medico. Si tienes exploracion sirve para

' ganglios pueden es asi ve al doctor y de 40 afi :

general duro, no se mueve y tar inflamados por menos de 40 anos te encontrar sintomas
parece una semilla de ets fact E) comentalo con él. debe hacer un entre mastografias y
limé ofros facfores no te Repite los mismos ultrasonido mamario ahorrar tiempo valioso
imon. asustes.

pasos en el otro un especialista en caso.



