
Guía Rápida

Chequeo en 4 pasos

La detección temprana es 
la mejor defensa  contra el 

cáncer de mama. 
Así que no olvides

chequearte 
mensualmente.

"Material para el uso de Profesionales de la Salud"

AUTOEXPLORACIÓN 
MAMARIA MENSUAL

tú nos inspiras



PASO 1

Empezar por mirar las mamas  en un espejo con 
los hombros alineados y las manos en la cadera.

Esperamos encontrar:
	 •	 Mamas de tamaño, forma, y color habitual.
	 •	 De forma uniforme sin alguna distrosión 			 
		  visible o inflamación.

Contactar especialista si:
	 •	 Encuentras dobleces, hoyuelos, 										       
		  enrojecimieto, sarpullido o inflamación.
	 •	 Pezón en diferente posición.
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PASO 2 

Para este segundo paso levantar los brazos y 
estar atenta a algún cambio. 
También, se debe prestar atención de alguna 
señal que indique salida de fluidos del pezón.
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PASO 3a

Recostada, analizar las mamas. Utilizando la 
mano derecha tocar la mama  izquierda y con la 
mano izquierda toca la derecha. 

Utilizando un toque firme y suave con la punta 
de los dedos juntos, con un movimiento circular 
del tamaño de una moneda pequeña. 
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PASO 3b

Se debe cubrir toda la mama, empezando por 
la parte superior hasta la más baja, de un lado 
al otro, desde la clavícula hasta la parte alta del 
abdomen y desde la axila hasta el escote. 

Seguir un patrón para cubrir toda la mama. Se 
puede  utilizar un patrón circular, vertical o por 
porciones, como se ilustra a continuación.
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PASO 4

Finalmente, sentir las mamas en la ducha, una 
vez que la piel este mojada y resbalosa. Revisa 
las mamas utiizando los movimientos descritos 
en el paso 3.

Fuente: Self-Exam, B. (2019, October 24). Retrieved from Breast Cancer : https://
www.breastcancer.org/symptoms/testing/types/self_exam
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TIPS

•	 Recordar realizar la autoexploración 						    
	 mamaria de manera rutinaria cada mes.

•	 A medida que las autoexploraciones 							    
	 mamarias sean más rutinarias, se 									      
	 identificaran caracteristicas normales en 			 
	 las mamas.

•	 Si se detecta algún cambio, es importante 			
	 acudir con un especialista.
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