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PASO 1 
Párate frente a un espejo con los hombros rectos y los 
brazos apoyados sobre ambos lados de la cadera y mírate 
las mamas para percibir alguna irregularidad 

 

 

Donar para apoyar recursos gratuitos y programación para las personas afectadas por 
cáncer de mama: 
https://give.breastcancer.org/give/297660/#!/donation/checkout?c_src=clipboard&c_
src2=text-link 

PASO 2 
Ahora, levanta los brazos y fíjate si ves las 
mismas alteraciones 

 

 

PASO 3 
 

 

Cuando estés frente al espejo, fíjate si te sale líquido de uno o ambos 
pezones (puede ser transparente, lechoso o amarillento, o sangre) 

 

 

 

PASO 4 
 

 

Luego, acuéstate y pálpate las mamas para detectar bultos o otras 
anormalidades con las manos invertidas; es decir, la mama izquierda con 
la mano derecha y viceversa. Procura utilizar un tacto firme y pausado 
con las yemas de los dedos, manteniendo los dedos rectos y juntos. El 
movimiento debe ser circular, del tamaño de una moneda 
aproximadamente 
 
Esta información es proporcionada por Breastcancer.org. 
Donar para apoyar recursos gratuitos y programación para las personas 
afectadas por cáncer de mama. 

 

 

 

PASO 5 
Finalmente, pálpate las mamas estando de pie o sentada. Muchas 
mujeres dicen que la mejor forma de palparse las mamas es cuando la 
piel se encuentra mojada y resbaladiza, de modo que prefieren realizar 
este paso en la ducha 
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