
4) 오른쪽 유방 안쪽 절반을 확인합니다. 유두

에 도달하면 베개를 치우고 등을 눀고 눕습니

다. 이마에서 손을 떼고 팔을 직각으로 놓습니

다(그림 참조). 이전과 같은 방식으로 원을 그리

듯 압력을 가하여 유두 부위를 조심스럽게 확인

합니다. 이때 꽉 쥐지 않도록 주의합니다. 그런

다음 가슴 중앙까지 위아래로 세로 방향으로 원

을 그리며 나머지 유방 조직을 검사합니다. 촉

진하지 않은 손을 옆구리에 눀고 쇄골 위아래로

어깨에서 가슴 중앙까지 원을 그리며 검사합니

다.
알고 계셨나요? 마우어 재단은 학교, 대학 캠퍼스, 지역 사회 단체 및 기업에 무료

유방 건강 프로그램을 제공합니다.

유방의 정상적인 모양과 느낌에 익숙해지려면

매달 이 검사를 반복하십시오.

BSE 수행 방법:
(유방 자가 검진)

1단계: 터치 2단계: 살펴보기
월경이 끝날 무렵에 유방 자가 검진을 하세요. 월경이 없거나 생

리 주기가 불규칙한 경우에는 매달 특정일을 정해서 검진하세요.

샤워 중이거나 로션을 바른 피부 또는 손가락에는 이 검진을 하지

마세요.
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1) 오른쪽 유방의 바깥쪽 절반을 검사하세

요. 누워서 왼쪽으로 돌아누우세요. 오른손

바닥을 위로 향하게 하여 이마에 얹으세요.

유방이 가슴에 최눀한 평평하게 닿도록 해야

합니다. 어깨나 등에 베개를 받치면 더 쉽고

편안하게 검사할 수 있습니다.

2) 세 개의 가운데 손가락 끝이 아닌 편평한

손가락 끝부분을 사용하여 10센트 동전 크

기 정도의 작은 원을 그리며 움직입니다. 각

원을 그릴 때마다 누르는 압력을 조절하여

유방 조직의 모든 층을 느낄 수 있도록 합니

다. 각 부위를 가볍게, 중간 정도로, 그리고

깊게 각각 세 번씩 반복한 후 다음 부위로 넘

어갑니다.

3) 겨드랑이에서 원을 그리며 시작하여 브래

지어 라인 바로 아래까지 내려갑니다. 그런

다음 손가락 하나 너비만큼만 손가락을 움직

여 위로 다시 올라갑니다. 손가락을 가슴에

서 떼지 않고 움직여야 전체 부위를 느낄 수

있습니다. 쇄골에서 브래지어 라인 바로 아

래까지 이처럼 위아래로 세로 방향으로 띠를

그리듯 움직여 유두에 닿을 때까지 계속합니

다.

오른쪽으로 돌아누운 후 오른손을 사용하여 왼쪽 가슴에도 같은 단계를 반복하세요.

거울 앞에 서서 세 가지 자세로 가슴을 자세히

살펴보세요.

1) 팔을 옆구리에 붙이세요

2) 팔을 머리 위로 올리고 몸을 앞으로 숙이

는 자세

3) 양손을 허리에 얹고 몸을 구부리세요

이 세 단계 모두 정면을 바라보는 것뿐만 아니

라 오른쪽과 왼쪽에서도 살펴보아야 합니다.

유두: 갑작스러운 함몰, 각질, 발적, 가려움,

부기 또는 분비물과 같은 외형적 변화가 있

는지 확인하십시오.

혈관 패턴: 다른 쪽 유방과 비교하여 혈관

의 크기나 개수가 눈에 띄게 증가했는지 확

인하십시오.

혹시 덩어리를 발견했거나 다른 이상 징후를

느끼셨나요? 너무 걱정하지 마세요. 발견된 덩

어리의 약 80%는 양성 종양입니다. 정확한 진

단을 위해 즉시 의사의 진료를 받으세요.

모양: 양쪽 유방을 비교해 보세요. 한쪽 유

방이 다른 쪽보다 큰 것은 정상적인 현상이

지만, 크기가 갑자기 변해서는 안 됩니다.

피부: 발진, 발적, 주름, 움푹 패임 또는 오렌

지 껍질 같은 질감이 나타나는지 확인하십

시오.

다음 사항의 변경 사항을 확인하십시오. 


