Connaissance de ses Rl
el aute-exameny

Dés 25 ans et une fois par mois, jexamine mes
seins quelques jours aprés mes régles.

L'examen visuel

En position debout, les mains sur les hanches, seins
nus et devant un miroir, je regarde mes seins.
Je repére sij'ai une ou plusieurs anomalies comme::

4 4
rougeur écoulement
grosseur persistante ‘ du mamelon

(}

%

rétractation
de la peau

rétractation | |
du mamelon ||

effet peau
d'orange

dissymétrie
) inhabituelle
LA LISUE

CONTRE LE CANCER

lipall

Prévention &
Santé au Travail

Illustrations: Amandine




Le toucher

En position debout, seins nus et devant un
miroir, je palpe un sein aprés I'autre.

Je palpe mon sein avec
3 doigts a plat : I'index,
le majeur, I'annulaire.

Je léve le bras, en plagant la main derriére la
téte et je commence par I'extérieur du sein
faisant de petits cercles en appuyant avec
mes 3 doigts (main droite pour sein gauche)

Je n'oublie pas de palper
I'aisselle, la clavicule (os pI:éS

de I’épaule), etle sternum
(I'os au milieu des seins).

Je passe sur tout le
sein en terminant par
le mamelon. Arrivée au
mamelon, je le pince.

Si je repére au moins une anomalie, si je sens une
grosseur ou que du liquide sort du mamelon :



