
Cuidado de la salud de los senos:

1 Conozca su riesgo personal 
de padecer cáncer de seno

2 Conozca la apariencia y 
forma normal de sus senos

Si nota alguno de los 
siguientes cambios, acuda a 
su médico de inmediato:

El historial familiar puede 
aumentar el riesgo de 
cáncer de seno, por lo que 
es importante conocerlo y 
compartirlo con el médico.

Manten un
peso saludable

Ejercicio en
su rutina

Limite el consumo
de alcohol

Dolor reciente 
y persistente 
alguna parte

Hichazón, calor, 
oscurimiento o 
enrojecimiento

Una masa, 
bolita dura o la 
piel más gruesa 
dentro del seno.

3 Sométase a pruebas de 
cernimiento

Si tiene mayor riesgo, 
consulte con su médico 
sobre las pruebas 
adecuadas.

4 Lleve un estilo de vida 
saludable



Si palpas nuestro pan, 
palpa también tus senos.

Al dorso del empaque 
encuentras una guía 
del autoexamen de 
detección.


