
In The Shower 
Check each breast one at a time. 
Use your right hand fingers to check your left breast and your 
left hand fingers to check your right breast. 
With your fingers flat against the breast, press firmly in small 
clockwise circles. 

Early diagnosis is the key to surviving breast cancer. Regular breast 
screenings are the best way to detect breast cancer early, when it is 
easiest to treat. All men should perform monthly breast self-
examinations preferably during or right after a warm shower or bath. 
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In The Mirror                                                                 

breast, a swelling, dimpling of skin, or changes in the nipple.  

Lying Down 
Lie flat on your back and extend your left arm above your head. 
Using your right hand, hold your index, middle and ring fingers to-
gether like a Boy Scout salute. 
Place the three-finger salute on the outside of your left breast region 
and press down gently.  

Move your fingers in a slow, circular motion that gradually spirals 
toward the left nipple while focusing for any lumps or irregulari-
ties. 
Look carefully for changes in the size, shape, and contour of each 
breast, e.g., puckering, dimpling, or changes in skin texture.  

Finally, squeeze the nipple of each breast gently between thumb 
and index finger. 
Switch arm and hand positions and examine the right breast. 
Report any bumps, irregularities, discharge, clear or bloody, or any 
changes to your doctor immediately. 

If you or someone you know is need of assistance with a breast screening, please contact 
UBCF: Info@ubcf.org| 1-877-822-4287 | http://ubcf.org/breast-screening/ 

El diagnóstico temprano es la clave para sobrevivir al cáncer de mama. 
Los exámenes de detección de senos regulares son la mejor manera de 
detectar el cáncer de seno en forma temprana, cuando es más fácil de 
tratar. Todos los hombres deben realizarse autoexámenes de los senos 
mensuales , preferiblemente durante o justo después de una ducha o 
baño caliente.

Revise cada seno, uno a la vez
Use los dedos de su mano derecha para revisar su seno derecho.
Con los dedos planos contra el pecho, presione firmemente 
en círculos pequeños en el sentido de las agujas del reloj.

 En la ducha

En el espejo

los brazos por encima de la cabeza y busque cualquier cambio en 
el contorno de cada seno, hinchazón, hoyuelos en la piel o cambio 
en el pezón.

Acostado

Acuéstese sobre su espalda y extienda su brazo izquierdo sobre su 
cabeza. Con la mano derecha, mantenga sus dedos índice, medio y 
anular juntos como un saludo de Boy Scout.
Coloque el saludo de tres dedos en la parte exterior de la región del 
seno izquierdo y presione hacia abajo suavemente.

Mueva los dedos en un movimiento lento y circular que se diriga 
en espiral hacia el pezón izquierdo mientras se enfoca para 
detectar bultos o irregularidades.
Observe cuidadosamente los cambios en el tamaño, la forma y el 
contorno de cada seno, por ejemplo, arrugas, hoyuelos o cambios 
en la textura de la piel.

Finalmente, apriete suavemente el pezón de cada seno entre el 
pulgar y el índice.
Cambie la posición de los brazos y las manos y examine el seno derecho.
Informe inmediatamente a su médico de cualquier bulto, 
irregularidad, secreción, clara o sangrienta, o cualquier cambio.

Si usted o alguien que conoce necesita asistencia con un examen de senos, comuníquese 
con UBCF: Info@ubcf.org | 1-877-822-4287 | http://ubcf.org/breast-screening

Inspeccione sus senos con los brazos a los lados. Luego, levante 
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