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L'AUTO-EXAMEN DES SEINS

Bon nombre de femmes sont en vie et en bonne santé

aujourd’hui parce que leur cancer du sein a été diagnostiqué

et traité rapidement. L’auto-examen consiste a vérifier, a

I’ceil et au toucher, 1’état des seins, des aisselles et du thorax.

La meilleure fagon d’effectuer I’auto-examen des seins est

d’utiliser vos doigts. Vous devez toutefois étre attentive a

I’apparition de changements localisés, c’est-a-dire un épais-

sissement ou un durcissement dans une région particulieére

du sein.

Comment effectuer ’auto-examen des seins

1. Debout devant le miroir

* Garder les bras le long du corps.

* Observez vos seins dans le miroir

* Tournez-vous lentement d’un co6té, puis de I’autre.

* La taille ou la forme des seins a-t-elle changé depuis votre

dernier auto-examen?

* Remarquez-vous une irritation cutanée ou des plis a la sur-

face de la peau?

* Y a-t-il un écoulement du mamelon?

Levez les bras

* Levez les bras au-

dessus de la téte, sans { r ' 1 %ﬂc

cesser de regarder! ! ' .\. \J>
L5 o+

Pressez

dans le miroir.

* Posez les mains der- B
riere les oreilles o M
* Examinez vos seins

et vos aisselles.

* Joignez les mains et Bras en I’air
abaissez-les a la hauteur de votre nez.
* Pressez fermement les paumes 1’une contre 1’autre.

* Remarquez-vous un changement depuis la derniére fois ?
Palpez vos seins avec les doigts

* Restez debout.

* Servez-vous de la main gauche pour examiner le sein droit
et vice-versa.

* Commencez 1’examen juste sous la clavicule.

* Palpez toute la surface du sein, y compris le mamelon.

Bonne position Mauvaise position

* Placez votre main comme ceci pour faire I’examen :

* Collez vos doigts ensemble, gardez les doigts tendus et la
main a plat.

* N’arrondissez pas votre paume.

» Utilisez la partie charnue des doigts plutot que I’extrémité.
* Courbez le poignet pour suivre le contour du sein.

* Maintenez une pression constante et déplacez les doigts
sans les soulever.

* Décrivez de petits cercles de facon a palper tout le sein.
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Examinez vos aisselles
/éz Apres avoir palpé toute la surface de
E vos deux seins, examinez vos aisselles
~ jusqu’a la clavicule.
* Gardez le bras détendu le long du
corps.
e Glissez I’autre main sous ce bras et
—_ _ palpez l'aisselle en décrivant de petits
Examinez chaque aisselle CCI'C]CS.

2. En position couchée

¢ Etendez-vous sur le dos, sur une surface ferme.

* Glissez une main sous la téte

* Gardez les doigts de votre autre main collés ensemble.

* Palpez une fois de plus le sein du c6té opposé avec le bout
charnu des doigts, en courbant le poignet pour suivre le con-
tour du sein.

* Répétez la procédure pour I’autre sein.

Palpez le sein avec de petits mouvements
circulaires, en tragant des lignes horizon-
tales droites en commencant juste sous la
clavicule vers le bas en
passant par le mamelon.

Cercle

Palpez le sein avec de pe-
tits mouvements circulaires, en commen-
cant par le cdté externe du sein, parcourez
tout le pourtour du sein en rapprochant au
mamelon.

Lignes horizontales

Que faire si vous remarquez un changement ?

La plupart des masses ou des changements observés par les
femmes ne sont pas de nature cancéreuse mais la seule fagon
de confirmer, c’est de consulter votre médecin le plus rap-
idement possible.
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