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Como hacerse un Autoexdamen de Seno
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Parese frente a un espejo que sea lo suficientemente
grande como para ver sus senos con claridad. Revise
cada seno para detectar cualquier anormalidad.
Revise que no haya arrugas, hoyuelos o descamacion
en la piel. Busque cualquier secrecion de los
pezones.

Prestando mucha atencion al espejo, junte las
manos detras de la cabeza y empujelas hacia
delante.

A continuacion, presione las manos firmemente
sobre las caderas e inclinese ligeramente hacia el
espejo a medida que saca los hombros y los codos
hacia delante.

Siga los pasos 2 y 3 para determinar cualquier
cambio en la forma o el contorno de sus senos. A medida
que sigue estos pasos, debe sentir que los musculos del

torax se contraen.
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