#JEMAUTOPALPE 7

Installe toi seins nus
devant un miroir pour
observer tes seins.

Les symptdomes qui doivent % ( f
talerter sont les suivants : *

un creux dans le sein, un

mamelon reétracte, une alteration du
grain de peau, une rougeur ou douleur au mamelon, un changement
de la forme du sein, une grosseur visible, un changement de couleur

des aureoles.

YRORJNC

< ) Pince delicatement ton téton pour vérifier
'// qu'aucun liquide ne sort.

Mets ta main derriére la téte et utilise le
bout des doigts avec un peu de creme
pour le corps pour te palper. Recherche une
déformation, une boule ou une grosseur.

Commence par la zone entre l'aisselle, la
clavicule et le sein. Insiste bien dans le creux.

AL Souviens-toi : I'auto-palpation c'est
chaque mois, 5 jours apreés la fin des régles.

| : - Descends ensuite sur la poitrine par des

\ | pressions legeres et circulaires sur chaque

| partie charnue du sein. Renouvelle la
palpation de facon plus appuyee.

Change de coté pour faire les mémes
gestes sur lautre sein.

Si tu sens quelgue chose d'anormal, n'attends pas pour
consulter ton médecin, ton gynécologue ou ta sage-femme.

Prends soin de toi et des autres et parle
de l'auto-palpation a tes amies.

Rejoins nous sur Instagram @chulille avec le hashtag #jemautopalpe
pour donner plus dampleur a ce mouvement.
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