
• Fíjese si siente una bolita dura, la piel más gruesa o 
cualquier cambio en el tejido del seno.

• Coloque una almohada debajo de su hombro derecho 
y ponga el brazo derecho debajo de la cabeza

• Con la mano izquierda extendida, examínese con la 
yema de los dedos, usando los tres dedos del medio 

• Examínese haciendo presión leve, moderada y firme 
en cada área del seno, usando pequeños movimientos 
circulares

• Examínese de arriba hacia abajo
• Busque cambios en toda el área del seno, arriba y 

abajo del cuello (clavícula) y en la axila 
• Repita estos pasos en el seno izquierdo

Puede repetir estos pasos de pie mientras se baña, 
con las manos enjabonadas.

Mire sus senos cuidadosamente, buscando cambios en 
su forma, tamaño y apariencia. Observe si ve arrugas, 
hoyuelos o sarpullido en la piel o el pezón. Mire si sale 
secreción del pezón o si nota cualquier cambio fuera de 
lo normal. Examine sus senos en cuatro pasos:
• Con los brazos sueltos a los lados de su cuerpo
• Con las manos sobre la cabeza
• Con las manos en las caderas, presionando firmemente 

para flexionar los músculos del pecho 
• En la misma posición, inclínese un poco hacia delante

• Lie down on your back with a pillow under your 
right shoulder

• Use the pads of the three middle fingers on your left 
hand to check your right breast

• Press using light, medium and firm pressure in a 
circle without lifting your fingers off the skin

• Follow an up and down pattern
• Feel for changes in your breast, above and below 

your collarbone and in your armpit 
• Repeat on your left breast using your right hand

These steps may be repeated while bathing or 
showering using soapy hands.

Look for any changes from normal. Inspect your 
breasts in four steps:
• Hold arms at your side
• Hold arms over your head
• Press your hands on your hips and tighten your 

chest muscles
• Bend forward with your hands on your hips


