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tu presencia  es  lo  importante

Conoce 
las caras 
de Club 

Casablanca 
Santa 

Mónica y 
¡únete a la 

convivencia!

gente

 Jennifer, Marina y Bruno

 Adriana y Jacky  Erandi Saldívar  
y Cristina Espinosa  Marco, Ivanna y Julio

 Valeria, Erick y Eleane Mary Carmen y Vanessa  Vibra la amistad

 José Luis, Elizabeth, Armando  
Mexicano y Aurora Maldonado  Guillermo, Sarah, Luis y Valeria  Tere Winder, Bonita Niño, Manuel y Mina
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¡Tócate!
hacerlo cada mes aumenta tu posibilidad 
de detectar a tiempo un tumor. La doctora 
Teresa Cisneros, de la Asociación Mexicana 
de Lucha contra el Cáncer, te dice cómo. 

» Ganglios axilares Las bolitas 
en esta área pueden delatar 
un tumor pequeño que no se 
puede palpar. No te alarmes, los 
ganglios también se inflaman 
debido a infecciones, por 
ejemplo, por vellitos enterrados.

» Bolitas Es común que las irregularidades menstrua-
les provoquen la formación de fibroadenomas, tumo-
res benignos. Aprende a distinguir estas bolitas de 
un tumor maligno con estas señales de alarma:

•  Mala señal Está pegada a la piel a un nivel profundo.
Buena señal La puedes mover y está en una zona 
más superficial. 

• Mala señal No es redonda. Sus bordes son irregula-
res, como una masa dura y fibrosa.
Buena señal Es como una canica que puedes mover.

De pie

acostada

Pon la mano izquierda detrás de 
la cabeza, toca tu seno izquierdo 
con la mano derecha, y viceversa. 
Mantén los dedos juntos y planos, 
y haz un movimiento circular 
apretando con suavidad. Recorre 
todo el pecho y la axila, hasta 
la altura en que empiezan tus 
costillas; sigue un patrón para no 
excluir ninguna zona: puede ser en 
círculos desde el pezón hacia fuera, 
y luego de arriba abajo en hileras. 
Repite los mismos pasos, pero con 
una presión mayor para palpar 
niveles más profundos de la mama. 
Ahora ponte de pie y haz lo mismo 
con el brazo del lado que revisas 
estirado hacia arriba. Busca:

Ojo El dolor no es indicio de cáncer. Si los senos te duelen, lo más probable es que se trate de 
congestión mamaria por un efecto hormonal. En el cáncer el dolor se da en una etapa muy avanzada.

Cuándo revisarte:

Los días 7 al 10 de tu periodo,  
contando desde el primer día de 
sangrado. No lo hagas justo an-
tes de tu menstruación porque 
sentirás bolitas en toda la 
mama. Esto se debe a 
que está congestionada 
por efecto de las hor-
monas. Las que se 
sienten en las dos 
mamas son norma-
les. Si una no se 
parece al resto, 
acude al médico.

Frente al espejo 
con el torso 
desnudo y las 
manos en la 
cintura, y después 
moviendo los brazos 
hacia arriba, busca 
las siguientes 
señales en:

Los pezones:
» Orientación No apuntan en la misma dirección. 

Un tumor puede jalar uno hacia un lado.

» Forma Parece umbilicado (alargado como un 
ombligo). Puede tratarse de una deformación  
por tumor. También debes poner atención si  
está inusualmente hundido. “Si es así, agáchate  
y observa si se sume más”, recomienda Cisneros. 

» Secreciones Hay restos de líquido acuoso, 
lechoso, amarillo, o de sangre. Oprime el  
pezón para descartar esta posibilidad.

  Las mamas: 
» Color Se ven más rojas o rosadas,  

o las venas son más visibles.  
Cuando hay un tumor, la mama  
se congestiona.  

» Temperatura y tamaño Si sientes 
un seno muy caliente o notoriamente 
más grande que el otro, puede ser 
señal de congestión. 

» Piel de naranja Indica 
irregularidades en el tejido. 

Kit de viaje 
Clóe-Cim*ab Las 
utilidades generadas 
por la venta de este 
kit serán donadas a 
la fundación Cim*ab. 
Bolso ($995), 
maleta ($1,995)

 cloe.com.mx

Compra rosa


