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1. Connaître vos risques

Contactez immédiatement votre médecin si vous 
remarquez un des signes suivants au niveau de  
vos seins

visiter notre site Web.

Reprinted from “Susan G. Komen for the Cure ® Breast Self-Awareness” September 2009  

with the permission of Susan G. Komen for the Cure®.



Étape 1 : Allongée sur le dos

Inspection par palpation :

• �Allongez-vous sur le dos en plaçant un 
oreiller sous l’épaule droite

• �Palpez le sein droit en utilisant la pulpe des 
trois doigts du milieu de la main gauche

• ��En appliquant une pression légère, 
moyenne et ferme, procédez avec un 
mouvement circulaire tout en maintenant 
les doigts sur la peau

• �Procédez ensuite avec un mouvement de 
haut en bas

• �Recherchez par palpation d’éventuels 
changements au niveau du sein, au-dessus 
et en dessous de la clavicule et sous 
l’aisselle 

• �Répétez la procédure avec la main droite 
pour le sein gauche

Ces étapes peuvent être répétées avec les 
mains savonneuses dans le bain ou sous la 
douche. 
 

Étape 2 : Devant un miroir 
Inspection visuelle :

• �Les bras allongés le long du corps

• �Les bras au-dessus de la tête

• ��Les mains sur les hanches en contractant 
les pectoraux

• �Penchée vers l’avant en tenant les mains 
sur les hanches
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L’auto-examen des seins (AES) : Marche à suivre

L’AES est un outil qui peut vous aider à savoir ce qui est  

normal pour vous. L’AES consiste à inspecter visuellement et  

à palper vos seins en vue de déceler d’éventuels changements. 

Si vous observez un changement quelconque, consultez votre 

médecin immédiatement.


