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L’'autopalpation, ler geste de prévention

QUAND ?

Tous les mois, de préférence au méme moment de votre cycle.
Pour les femmes ménopausées, choisissez un jour fixe chaque mois.
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Debout devant votre miroir, inspectez les 2 seins et vérifiez qu'il n'y ait rien d'anormal (par
exemple : des crevasses, des fossettes ou des plis, de la peau d'orange, de la peau qui péele sur
le sein, ou encore un écoulement par le mamelon de liquide ou de sang)
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En levant le bras droit, palpez fermement et avec attention le sein droit en utilisant les trois
doigts “du milieu” de la main gauche. Commencez au niveau de l'aisselle et parcourez toute
la surface du sein en effectuant de petits cercles du bout des doigts.
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Portez une attention particuliere a la zone entre le sein et l'aisselle pour détecter toute

grosseur ou anomalie sous la peau.

Terminez par le mamelon : pressez-le délicatement pour vérifier qu'aucun
écoulement ne se produit.

Répétez les 4 étapes sur votre sein gauche.



