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BREAST EXAM

Conducting a breast self exam (BSE) at least once a month
familiarizes you with changes in your body. BSEs are easiest in
the shower, where moisture helps you to feel any irregularities.
Report any changes to your doctor or nurse. Go for regular breast
exams and ask about a mammogram.
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Check once a month, Use fingerpads with shower gel or
2-3 days after periods. soap (varying degrees of pressure).
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Examine under collarbone, Use a circular motion without
under arm, below the lifting fingers. Follow an up-and-down
breast with arm raised. pattern. Repeat steps on other side.

WHAT TO LOOK FOR
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Examine for lumps ...change in skin ...nipple deformation,
or skin dimpling... color or texture... color change, or

leaks of fluid.
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LEVELS OF PRESSURE

Light
Medium
Deep
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MENSUAL

O-EXAMEN DE SENO

La realizacién de un autoexamen de mamas (breast self-examina-
tion, BSE) al menos una vez al mes la familiariza con los cambios en
su cuerpo. Las BSEs son mas faciles en la ducha, donde la humedad
te ayuda a sentir cualquier irregularidad. Reporte cualquier cambio
a su médico o enfermera. Hagase examenes regulares de los senos
y pregunte sobre una mamografia.

Revise una vez al mes, 2-3 dias  Use las yemas de los dedos con gel de
después de su menstruacion. ducha o Jabén (varios grados de presién).

Examine desde la clavicula, Use un movimiento circular sin levantar

la axila, por debajo de la los dedos. Siga un patrén de
mama con el brazo levantado. arriba hacia abajo.
3 Repita los pasos del otro lado.
QUE BUSCAR
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Examinar en busca de ...cambio en la piel ...deformacién del pezén,
bultos u hoyuelos color o textura.... cambio de color o
en la piel... fugas de liquido.
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