
SAVOIR PALPER 
LES SEINS CORRECTEMENT

MOIS

L M M J V S D

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

Palpez vos seins 
une fois par mois, 
y compris après 
la ménopause. Le 
meilleur moment :  
2 à 3 jours après 
le début de vos 
règles.

Soulevez  
le bras et  
examinez 
votre sein  
et votre 
aisselle … 

... de même  
que votre  
pli mammaire  
à la recherche 
de changements.

... et en 
forme de 
cercle.

… du mamelon
vers l’extérieur … 

… et vice 
versa …

Palpez vos 
seins de bas 
en haut …

Examinez vos  
seins dans le miroir 
à la recherche de
nodules ou de 
creux …

… de rougeurs
 ou d’autres  
modifications  
de la peau …

… ainsi que de 
changements 
possibles au niveau 
des mamelons.

Palpez vos 
seins avec 
la pointe de 
vos doigts 
en utilisant 
de l’huile 
de massage 
ou du gel 
douche.



PRENEZ LE TEMPS
UNE FOIS PAR MOIS.

Le cancer du sein est le type de cancer  
le plus fréquent chez les femmes. 
D’importantes mesures de prévention,  
telles que des contrôles réguliers chez  
le gynécologue ou le fait de palper ses  
seins une fois par mois, permettent  
de déceler un cancer du sein en temps  
voulu et de le traiter.

Vous trouverez une vidéo explicative sur 
www.hirslanden.ch/cancer-du-sein

CONSEIL

Collez cette carte postale  
à l’intérieur de votre garde-
robe ou sur votre miroir de 
salle de bain.

Créez un rappel mensuel.
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