EL* AUTOEXAMEN TEQTICULAR

Este es un método sencillo que les permite a los
varones examinar sus testiculos a fin de
asegurarse de que no existen bultos ni
protuberancias inusuales que suelen ser el primer
indicio de un céncer testicular.
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Es importante que realices un autoexamen
testicular todos los meses a fin de familiarizarte
con el tamano y la forma normal de tus testiculos,
lo que te permitira descubrir la presencia de algo
_ diferente 0 anormal en el futuro.

Esto es lo que debes hacer:

Lo mejor es realizar el
autoexamen testicular
mientras estas
tomando una ducha o
un bano caliente, o
inmediatamente
después. El escroto (la
piel que recubre los
testiculos) estd mds

relajada en ese
momento, lo que facilita el examen.

Examina un testiculo por vez. Debes hacer girar
cada testiculo entre los dedos de ambas manos
(aplicando una leve presién).

Coloca los pulgares sobre la parte superior del
testiculo, con el indice y el dedo mayor de cada
mano detrds de éste, y luego hazlo girar entre los

dedos.

Tienes que sentir el epididimo (el conducto que
transporta los espermatozoides), una especie de
cordén blando que duele un poco si se lo presiona,
ubicado sobre el borde posterosuperior de cada
testiculo. Este es un bulto normal.

Recuerda que uno de los testiculos (en general, el
derecho) es apenas méas grande que el otro en la
mayoria de los varones. Esto también es normal.

Cuando examines cada testiculo, trata de detectar
bultos o protuberancias en el frente o los costados.
En ocasiones, los bultos son tan pequefios como un
grano de arroz o una arveja.

Si notas algin tipo de hinchazén, bultos o cambios
en el tamano o el color de un testiculo, o si sientes
algdn dolor o alguna molestia en las ingles, consulta
de inmediato a tu médico.

Los bultos o la hinchazén no implican la presencia de
un céncer, pero el médico debe examinarlos lo antes
posible. El cancer testicular casi siempre tiene cura
si se lo detecta y trata a tiempo.

fLLA? AUTOEXAMEN DE SENO

Un autoexamen de mamas es un chequeo que una
mujer se realiza en casa para buscar cambios o
problemas en el tejido mamario.
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Cambios a tener en cuenta:

Consulte con su médico si encuentra cualquier
cambio en su(s) senos(s) que le cause
preocupacion. Entre los cambios que pueden tener
sus 5enos se encuentran:

O Aparicién de un bulto.
(O Secrecion que no sea leche materna.
Inflamaci6n del seno.
Irritacién o formacion de hoyuelos en la
o piel.
0 Anormalidades en el pezén (como dolor,
enrojecimiento, descamacién o
hundimiento).

Cémo hacer el autoexamen de seno:

F~_ 1. Psrese frente a un espejo
que sea lo suficientemente

’ i | grande como para ver sus
{ . . senos con claridad. Revise
| | cada seno para detectar
} /. cualquier anormalidad.

Revise que no haya arrugas,
hoyuelos o descamacién en la piel. Busque
cualquier secrecion de los pezones.

>/ 2. Prestando mucha atencién
al espejo, junte las manos
detrds de la cabeza y
emplijelas hacia delante.
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3. A continuaci6n, presione
~ las manos firmemente sobre
A /. . las caderas e inclinese
", ligeramente hacia el espejo a

.. ./ medida que saca los hombros
~= =7 ylos codos hacia delante.



Siga los pasos 2 y 3 para determinar cualquier
cambio en la forma o el contorno de sus senos. A
medida que sigue estos pasos, debe sentir que los
musculos del térax se contraen.
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: 5 4. Presione ligeramente cada
L_/ 7% pezén para determinar si hay
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5. Es mejor examinar

N N los senos cuando esta
- AN {\ acostada porque, de
"\ esta manera, el tejido

mamario se extiende
uniformemente sobre
el pecho. Recuéstese
de espaldas, con un brazo sobre la cabeza y una
almohada o toalla doblada debajo del hombro. Esta
posici6n alisa el seno y facilita el examen.

Utilice las yemas de los dedos de la otra mano para
revisar el seno y el drea circundante con firmeza,
cuidado y detenimiento. Algunas mujeres prefieren
usar locién o talco para ayudar a sus dedos a
deslizarse mas facilmente sobre la piel. Busque
cualquier bulto o masa extraina debajo de la piel.

Palpe el tejido presionando los

S dedos en freas pequenas y

_i~ 2"/ superpuestas que sean de
f 7

tamano similar al de una

s A moneda de diez centavos.
a o Para asegurarse de cubrir todo
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el seno, témese su tiempo y
siga un patrén definido:
lineas, circulos o cuhas.
Algunas investigaciones sugieren que muchas
mujeres se hacen el BSE mas a fondo cuando
utilizan un patrén de lineas o franjas hacia arriba y
hacia abajo.

Otras mujeres se sienten mas cémodas con otro
patrén. Lo importante es cubrir todo el seno y
prestar atencion especial a la zona entre el brazo y
la axila, incluida la axila misma. Revise la zona
sobre el seno hasta la clavicula y siga hasta el
hombro.

El mejor momento para hacerse un autoexamen
de las mamas es més o menos de 3 a 5 dias
después del comienzo del periodo. Las mamas no
estdn tan sensibles o con protuberancias en ese
tiempo en su ciclo menstrual.

Si usted ha llegado a la menopausia, realicese el
examen el mismo dia cada mes.

La mayoria de las mujeres tienen algunas
protuberancias. El objetivo es encontrar cualquier
detalle nuevo o diferente. Si lo hace, llame al
médico de inmedia*n.

Finalmente, tenem. . . .- a...jue estos tipos de
céncer son muy comunes no estd por demds que
estemos alerta en general con todo nuestro
cuerpo, el visitar regularmente al médico y
requerir examenes de laboratorio debe convertirse
en una costumbre a realizarse por lo menos una o
dos veces al aio.
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QUIERETE M:ERO CUDATE MAS

TE INVITA, EL COMITE PARITARIO
DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL
TRABAJO

SIN TEMORES, FORMA PARTE
DE ESTA CAMPANA DE
PREVENCION DEL CANCER

CUIDA TU CUERPO Y MANTENTE
ALERTA A LOS CAMBIOS
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- "Muchas personas
" i'por femor a enfrentar una
situacién que creen no poder
manejar prefieren ignorar
situaciones anormales o
manifestaciones que les hace su
cuerpo a través de senales que
pueden dar origen al
mejoramiento de su salud y
llegar a un futuro sano.

A continuacion®
te brindamos unos

mama, recuerda que el céncer|
de mama no es exclusivo de |
las mujeres y por ello los £
hombres también deben

.. de mama.
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