
Les recommandations
de dépistage

Antécédents personnels
et/ou familiales de cancer du sein

Alcool

Tabac

Alimentation

Sédentarité

Soleil

Un examen gynécologique
1 fois par an

Un frottis cervico-utérin
Tous les 3 ou 5 ans (selon votre
âge)

GUIDE
D’AUTOPALPATION

Apprendre
à connaître ses seins,

c’est agir pour sa santé.
ARTEMIS est à votre écoute
06 22 42 09 69
06 35 21 24 70

Vous avez des questions ? Besoin de conseils ?

5 minutes pour prévenir le
cancer du sein

LE DEPISTAGE PRECOCE

AUGMENTE LES CHANCES

DE GUERISON

L’AUTOPALPATION NE

REMPLACE PAS

LE SUIVI MEDICAL

Femme de 50 à 74 ans à risque moyen
Dépistage organisé

Réalisation d’une mammographie tous les 2 ans
+ Examen clinique par le radiologue

Femme à risque élévé avec des
antécédents personnels et/ou familiaux

sans prédisposition génétique

Dépistage individuel avec suivi spécifique

Femme à risque très élévé 
Mutation BRCA 1 ou 2
Cancer du sein actuel

Antécédents familiaux de 1  degréer

Dépistage individuel avec suivi spécifique

Les niveaux de prévention

Prévention primaire
Eviter l’apparition du cancer en luttant contre les

facteurs de risques

Prévention secondaire
Diminuer la gravité du cancer en le repérant à un

stade précoce

Facteurs de risque

En compléments



A partir de 25 ans - 1 fois par mois

Je suis attentive à tout changement

Le cancer du sein est le plus fréquent chez la femme
L’autopalpation aide à :

           Connaitre ses seins

           Repérer un changement

           Etre actrice de son corps et agir rapidement

COMMENT FAIRE ?

Etape 1 : Je regarde mes seins

Je me place debout devant le miroir, les bras le
long du corps puis les bras levés puis les mains
sur les hanches. 

Etape 2 : Je me palpe avec 3 doigts

Je lève le bras.
Je commence de l’extérieur du sein vers l’intérieur
(ou l’inverse comme je le souhaite) en faisant des
petits cercles.

J’appuie doucement mais fermement.
Possibilité de le faire en position allongée.

L’important est de couvrir toute  la surface de
la poitrine.

Zones à ne pas oublier

Le sternum Entre le sein et l’aisselle Sur et sous la clavicule
©santéBD ©santéBD ©santéBD

Etape 3 : Zoom sur le mammelon

Le mamelon
Je pince doucement le mamelon.

Aucun liquide ne doit sortir.

©santéBD

J’ai 2 seins alors je fais
pareil de l’autre côté

JE RESSENS QUELQUE CHOSE
D’INHABITUEL ?

Pas d’affolement.

Je prends rendez-vous avec
ma gynécologue, sage femme

ou Médecin traitant pour
vérifier.

Vous ne consulterez jamais
pour rien.

POURQUOI S’AUTOPALPER ?

QUAND ?

A partir de 25 ans
1 fois par mois, après les règles.

Pour les femmes ménopausées,
choisir un jour fixe.

Après 74 ans
Je continue à

réaliser des
mammographies.

 Je contacte mon
Médecin traitant

Ecoulement
du mamelon

Epaississement
de la peau

Rougeurs ou
veines apparentes

Variation de
taille et de

forme

Boule palpable Rétractation
de la peau
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