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Autoexamen de Mamas

:{Qué es el auto examen de las
mamas?

El auto examen de las mamas es
una sencilla exploracion que todas las
mujeres deberian realizar una vez al mes
para poder detectar los signos precursores
de un eventual cancer de mama. El
examen permite descubrir la presencia de
nodulos en la mama y practicar una
inspeccion visual completa.

El cancer de mama
T .. es la forma mas
frecuente de cancer

todavia

una de las
principales causas de mortalidad en la
poblacion femenina.
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En algunos paises hace pocos anos
el cancer de mama era sin duda la
primera causa de muerte, aunque la
progresion de la adiccion al tabaco entre
las mujeres hace que el cancer de pulmoén
le dispute ahora esta “primacia”.

Detectado y tratado a tiempo, el
cancer de mama alcanza un alto Indice de
curaciones.

Por consiguiente, el auto examen
es un excelente método para detectar
precozmente la enfermedad y actuar
cuando todavia se puede curar.

(Como es la técnica del auto
examen?

n La mujer, desnuda de
‘., cintura para arriba, se coloca
g delante de un espejo y se
o, examina las mamas para ver si
“&\4 aprecia una deformacion de
n los pezones, un aspecto de

piel de naranja, un bulto o una

g depresion. Primero coloca las
manos detras de la cabeza

llevando los codos hacia atras, y después
pone las manos sobre las caderas y se
inclina ligeramente, llevando los hombros
y los codos hacia delante. Estas dos
posiciones permiten descubrir cambios en
la forma y el contorno de las mamas.
Después, debe realizarse una palpacion de

las mamas en posicion de pie y acostada.
Es mejor hacer el examen de pie en la
ducha: la mano se desliza mejor gracias al
jabon, lo que facilita la deteccion de
anomalias. Se eleva el brazo izquierdo y
se examina la mama izquierda con la
mano derecha.

Se empieza por palpar la
periferia de la mama,
dibujando pequeiios circulos
con la yema de los dedos y
avanzando hacia el pezon. La
region situada entre el pecho y la axila,
asi como la propia axila, deben ser objeto
de una palpacion minuciosa para detectar
la presencia de nédulos anormales.

Después, se presiona suavemente
el pezon para comprobar si surgen
secreciones.

Hay que repetir toda la operacion
en la mama derecha.

Por dltimo, se debe practicar el
mismo examen acostada sobre la espalda
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y colocando un brazo debajo de la cabeza
y una toalla bajo el hombro
correspondiente al pecho examinado.

De esta forma el pecho se aplana mas y
facilita la palpacion.

(El auto examen de las mamas

es desagradable?

Es una operacion absolutamente
trivial. No se debe ejercer una presion
excesiva con los dedos y, para evitar
sensaciones desagradables, es mejor
esperar dos o tres dias después de la regla
para efectuar el examen: en ese momento
los pechos estan menos tensos y, en
consecuencia, menos sensibles.

;Cuanto dura el auto examen?

Al menos hay que contar dos
minutos para la palpacion de cada mama.

:Cuales pueden ser los
resultados del auto examen de

las mamas?

Se puede descubrir un pequeno
nodulo o cualquier otra anomalia. En ese
caso, hay que consultar al médico, que

puede detectar lo antes posible la
naturaleza del problema. Por ejemplo,
puede determinar que se trata de un
quiste que contiene liquido y proceder a
aspirarlo con una aguja. Algunos nodulos
exigen una mamografia o una biopsia v,
entonces, hay que esperar varios dias para
conocer los resultados.

IMPORTANTE

El auto examen mensual es solo
uno de los aspectos de la deteccion precoz
del cdncer de mama. A las mujeres de
menos de 40 afos se les aconseja pasar un
examen médico al menos cada tres afos v,
a partir de los 40, cada aho. También es
aconsejable hacerse una mamografia que
servird de referencia entre los 30 y los 35
anos vy, pasados los 40, una cada aho o,
como maximo, cada dos aiios.

FACTORES DE RIESGO

Algunos factores que aumentan el
riesgo de cancer de mama son:

Envejecimiento.
La primera menstruacion a edad
muy temprana (menarquia).

Menopausia tardia.

Tener el primer hijo a edad
avanzada.

No haber tenido hijos.

No haber amamantado.

Tener antecedentes personales de
cancer de mama o de otras
enfermedades no cancerosas en las
mamas.

Tener antecedentes familiares de
cancer de mama (madre, hermana,
hija).

Haberse hecho algin tipo de
radioterapia en el pecho o la
mama.

Tener sobrepeso (aumenta el
riesgo de cancer de mama después
de la menopausia).

Uso prolongado de la terapia de
reemplazo hormonal (combinacion
de estrogeno y progesterona).

Cambios en los genes vinculados al
cancer de mama, los genes BRCA1
o BRCA2.

Consumir bebidas alcoholicas (mas
de un vaso al dia).

No hacer ejercicio regularmente.
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Autoexamen de

SENO

Caja toracica: protege los érganos
internos de fraumatismos mecanicos

Musculo pectorial: facifita la rotacion
medial de! hombro

Lébulos: glandulas que producen
leche tras el parto

Pezones: abastecen
al lactante de la leche
producida por las glandulas

Areola: alberga los
conductos de fas
gléndulas mamarias

Ducto: transporta la lache desde
los Ibulos hasta el pezdn

Tejido adiposo: amortigua los arganos
y cumple funciones metabdicas

Piel: comunica las estructuras
mamarias con el entorno

Anatomia de la mama

.. Como hacerse el autoexamen de seno?

Antes de realizarse el chequeo, ubiguese frente a un espejo con buena iluminacién
Posicion de pie

1 De pie, ponga las manos
-detras de la cabezay
eheve los codos. Observe las
mamas, su forma, famafic y si
hay pelotitas o zonas hu

Para examinar su mama
-derzcha, U
calucpede i
cabeza, elevando el codo.

cambios en la textura, coloracon
de la pigl v posicién del pazén.

Contnue haciendo los
Con la yema de los dedos mi

- de su mano zquierda,

i el j. Falpe la superficie en

busca de una pelota o zZona

hundida.

Examine la axila con

Recuerde

En caso de notar alguna ancrmabidad consulte
a un medico de manera inmediata. Asi como
puede ser una simple pelotita de grasza, pusde
tratarse de cilulas cancerigenas.

Con layema de los dedos
._demn'ﬂ'mizquiada_

[DTESioNe SUSWEMENTE con
movimientos circulares.

toda la ficie Cologue una almohada
1D.ap1aﬁseademapehh 11.hqnm|'who|qu.mdu
o zena hundida, tanto en la
mama coma en |3 axila. También
wverifique gque no haya secrecidn
jpor &l pezon.
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