
Early diagnosis is the key to surviving breast cancer. Regular breast 
screenings are the best way to detect breast cancer early, when it is 

examinations. Women aged 40 and over should get a breast screening 

the highest risk for breast cancer, yet they are the least likely to get 
mammograms.

In The Shower
Fingers flat, move gently over every part of the breast. Check for any lump, hard knot 
or thickening.

In The Mirror
Inspect your breasts with your arms at your sides. Next, raise your arms high over-
head and look for any changes in contour of each breast, a swelling, dimpling of skin, 
or changes in the nipple.

Then, rest palms on hips and press down firmly to flex your chest muscles. Left and 
right breast will not match exactly—few women’s breasts do. Regular inspection 
shows what is normal for you and will give you confidence in your examination.

Lying Down
To examine your right breast, put a pillow or folded towel under your right shoulder. 
Place your right hand behind your head—this distributes breast tissue more evenly on 
the chest.

With your left hand, fingers flat, press gently in small circular motions around an 
imaginary clock face.
Begin at outermost top of your right breast for 12 o’clock, then move to 1 o’clock, and 
so on around the circle back to 12. A ridge of firm tissue in the lower curve of each 
breast is normal.

Then move in an inch, toward the nipple, keep circling to examine every part of your 
breast including nipple. This requires at least three more circles.

Now slowly repeat the procedure on your left breast with a pillow under your left 
shoulder and left hand behind head. Notice how your breast structure feels.

Finally, squeeze the nipple of each breast gently between thumb and index finger. 
Any discharge, clear or bloody, should be reported to your doctor immediately

 

En la ducha

Con los dedos planos, mueva suavemente sobre cada parte del seno. 
Compruebe si hay algún bulto, nudo duro o engrosamiento.

En el espejo

Inspecciona tus senos con los brazos a los lados. Luego, levante los brazos
por encima de la cabeza y busque cualquier cambio en el contorno de cada seno, 
hinchazón, hoyuelos en la piel o cambios en el pezón.

Luego, apoye las palmas en las caderas y presione hacia abajo firmemente
para flexionar los músculos del pecho. Los senos izquierdo y derecho no coincidirán 
exactamente; pocos senos de las mujeres sí. La inspección periódica muestra 
lo que es normal para usted y le dará confianza en su examen.

Acostada

Para examinar su seno derecho, coloque una almohada o una toalla doblada 
debajo de su hombro derecho. Coloque su mano derecha detrás de su cabeza, 
esto distribuye el tejido mamario de manera más uniforme en el pecho.

Con la mano izquierda, con los dedos planos, presione suavemente en pequeños 
movimientos circulares alrededor de una esfera de reloj imaginaria. Comience en
la parte superior externa de su seno derecho durante las 12 en punto, luego 
muévase a la 1 en punto, y así sucesivamente alrededor del círculo de nuevo a 12. 
Una cresta de tejido firme en la curva inferior de cada seno es normal.

Luego muévase una pulgada, hacia el pezón, siga dando vueltas para examinar 
cada parte de su seno, incluido el pezón. Esto requiere al menos tres círculos más.

Ahora repita lentamente el procedimiento en su seno izquierdo con una almohada 
debajo del hombro izquierdo y la mano izquierda detrás de la cabeza. Observe 
cómo se siente la estructura de sus senos.

Finalmente, apriete suavemente el pezón de cada seno entre el pulgar y el índice. 
Cualquier descarga, clara o con sangre, debe informarse a su médico de inmediato.
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Según la ACS y otros expertos, las mujeres deben practicar la autoconciencia mamaria:
conocer cómo se ven y se sienten normalmente sus senos y reportar cualquier cambio a un
profesional de la salud. Los exámenes de autoexploración mamaria estructurados no son un
sustituto de los exámenes profesionales. Para las mujeres con riesgo promedio, se
recomienda iniciar las mamografías alrededor de los 40 a 45 años, con seguimiento cada 1–
2 años, dependiendo de la edad y los factores de riesgo. El programa de exámenes puede
ajustarse para aquellas con mayor riesgo, como un historial familiar fuerte o predisposición
genética.
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Si usted o alguien que conoce necesita asistencia con un examen de detección de senos, comuníquese
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