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Con los brazos hacia Coloca las manos en De pie, con una mano
abajo, mira si alguna de las caderas, presiona detrés de la cabeza,

tus mamas estd deformada, firmemente. Inclinate hacia explora toda la mama,

si hay un color diferente o adelante y hacia atrds empezando por la axila y
si el pezén estd hundido. buscando algin cambio. terminando por el pezén.
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Con las puntas de los Acostada sobre una Con los dedos indice y
dedos juntas, palpa tus almohada debajo de tu pulgar, presiona el pezén.
senos hacia arriba y hacia espalda, efectta todos los Observa si sale algun
abajo. También en espiral, movientos anteriores. liquido anormal

del exterior hacia el pezén.

La deteccién a tiempo es fundamental
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