
1 )   Check the OUTER HALF of your right
breast. Lie down and roll on to your left
side to examine your right breast. Place
your right hand, palm up on your fore-
head. Your breast should lie as flat on
your chest as possible.  It may be easier
and more comfortable if you put a pillow
behind your shoulder or back. 

2 )   Using the flat pads of your three
middle fingers—not the tips—move 
the pads of your fingers in little circles,
about the size of a dime. For each little
circle, change the amount of pressure 
so you can feel ALL levels of your breast
tissue. Make each circle three times—
once light, once medium, and once deep—
before you move on to the next area. 

3 )   Start the circles in your armpit and
move down to just below the bra line. 
Then slide your fingers over—just the
width of one finger and move up again.
Don’t lift your fingers from your breast 
as you move them to make sure you feel 
the entire area. Continue this up-and-
down vertical strip pattern—from your
collarbone to just below your bra line—
until you reach the nipple. 

4 )  Check the INNER HALF of your 
right breast. When you reach the nipple, 
remove pillow, roll on to your back, remove
your hand from your forehead and place
this arm at a right angle (see drawing).
Carefully check the nipple area using the
same circular pressures as before, without
squeezing. Then examine the remaining
breast tissue using the up-and-down 
vertical strip pattern, until you reach the
middle of your chest.

At the end of your monthly period, practice this breast self-exam. 
If you no longer have periods or your period is irregular, choose a 
specific day each month. This should not be performed in the shower
or with lotion on your skin or fingers.  

O V E R
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Roll on to your right side and switch hands to check your left breast.

131756 Card:131756 card  5/26/09  11:55 AM  Page 1

Stand in front of a mirror and look 
closely at your breasts in three positions:         

1 ) Arms at your side 

2 ) Arms raised above your head 
bending forward             

3 ) Place hands on your hips and 
hunch over 

All three of these steps need to be 
viewed from the right and left as well 
as facing forward. 

Check for changes in the following:

• Shape: Compare one to the other.
One breast may normally be larger
than the other, but sudden changes 
in size should not occur.

• Skin: Check for rash, redness, 
puckering, dimpling, or orange-peel-
textured appearance.

• Nipples: Check for any physical
changes such as a sudden inversion,
scaliness, redness, itching, swelling, 
or discharge.

• Vein patterns: Look for a noticeable
increase in size or number of veins
compared to the other breast.  

Repeat this exam every month—
even if you’re pregnant—to become 
more familiar with how your breasts 
normally look and feel.  

If you find a lump or notice other 
unusual changes: Don’t panic. About 80%
of lumps found are not cancerous.  See
you doctor promptly for further 
evaluation.

D O N E
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Como Hacer una Auto 
Examinación de los Senos

Paso Uno: Tocar Paso Dos: Mirar

290 Broadhollow Road, Suite 401E, Melville, New York 11747 • 631.524.5151 • www.maurerfoundation.org • info@maurerfoundation.org

¿Sabía Usted? Que la Fundación Maurer presenta programas sobre la 
salud de sus senos en las escuelas, universidades, grupos comunitarios 
y corporaciones.

Cuando termine su periodo menstrual, practique esta auto examinación de 
sus senos. Si usted ya no menstrúa o su periodo menstrual es irregular, escoja 
un día específico del mes. No deben de hacérselo en la ducha o con crema o 
loción en la piel o en las manos.

1) Revise la mitad EXTERIOR de su seno derecho. 
Acuéstese y ruede hacia su lado izquierdo para 
examinar su seno derecho. Coloque su mano 
derecha, palma hacia arriba sobre su frente. Su 
seno debe de quedar lo más plano posible en su 
pecho. Quizá sea más fácil y más cómodo si coloca 
una almohada detrás de su hombro o espalda.

2) Utilizando la yema de sus tres dedos medios …
no la punta de los dedos…mueva las yemas de 
sus dedos en pequeños círculos, del tamaño de 
un centavo. En cada círculo, cambie la cantidad 
de presión que ponga para que usted pueda 
sentir todos los niveles del tejido de sus senos. 
Haga cada círculo tres veces…una vez con presión 
liviana, una con presión media y otra con presión 
profunda…antes de continuar a la siguiente área.

3) Comience haciendo los movimientos circulares 
en su axila y va bajando hasta justo debajo de 
la línea donde llega su brasier. Luego deslice sus 
dedos, tan solo la distancia del ancho de un dedo 
y hacia arriba nuevamente. Sin alzar los dedos 
de su seno cuando los mueva para asegurarse 
que examine toda el área. Continúe este patrón 
vertical de arriba hacia abajo…desde su clavícula 
hasta justo debajo del donde le termine su 
brasier… hasta que haya alcanzado el pezón.

4) Revise la mitad interior de su seno derecho. 
Cuando haya alcanzado su pezón, quite la 
almohada, acuéstese sobre su espalda, quite 
la malo de su frente y coloque ese mismo 
brazo en un ángulo derecho (mire el dibujo). 
Y cuidadosamente revise el área del pezón 
utilizando la misma técnica de presión circulares 
como cuando lo hizo anteriormente, sin apretar. 
Luego examine el resto del tejido del seno 
utilizando la técnica del patrón vertical de arriba 
hacia abajo, hasta que alcance la parte media de 
su pecho.

Acuéstese sobre su lado derecho y cambie de mano para ahora revisar su seno 
izquierdo.

Párese delante de un espejo y mire atentamente 
sus senos en tres posiciones.

1) Con los brazos a los lados.

2) Con los brazos sobre su cabeza inclinada hacia 
adelante.

3) Coloque sus manos sobre sus caderas e 
inclínense hacia adelante en forma encorvada.

Todos estos tres pasos hay que hacerlos mirando 
hacia la derecha, luego la izquierda y mirando 
hacia adelante.

Revise que no haya cambios en los siguientes:

• Forma: Compare un seno al otro. Uno puede ser 
normalmente un poco más grande que el otro 
seno, pero cambios bruscos en el tamaño no debe 
de ocurrir.

• Piel: Revise si hay algún tipo de sarpullido, 
enrojecimiento, o que la piel aparezca con 
hoyuelos/pliegues o depresiones/abolladuras 
en sus senos o formación de bultos o arrugas o 
el efecto de “textura de piel de naranja” en sus 
senos.

• Pezones: Revise si hay algún cambio físico en 
la textura de sus senos, tales como cambios 
en sus pezones que se hayan invertido/
hundido, descamación en la piel de sus senos, 
enrojecimiento, picazón, hinchazón o secreción 
de sus senos.

• La forma de sus venas en sus senos: Observe si 
hay incremento en el tamaño o cantidad de venas 
en un seno comparado al otro.

Repita esta auto examinación cada mes—aunque 
este embarazada—y acostúmbrese a conocer sus 
senos y como se sienten y se ven normalmente.

Si usted encuentra algún bulto o algún cambio 
inusual en sus senos: No se alarme, que el 80% 
de los bultos encontrados en sus senos no son 
cancerígenos. Vaya a su médico lo más pronto 
posible para ser evaluado.


