Рекомендации по самообследованию молочных желез
Самообследование молочной железы является важным шагом к снижению заболеваемости раком молочной железы. 
· Когда проводить: через 7-10 дней после начала менструации; после климакса – каждый первый день месяца.
· Где проводить: в душе, перед зеркалом, лежа.
· Каким образом: используя подушечки трех средних пальцев; поверхностное давление, среднее давление, глубокое давление.
Осмотр молочной железы
Встаньте перед зеркалом вначале с опущенными, а потом с поднятыми вверх руками. Оцените положение молочных желез, их симметричность, размер и форму.
Прощупывание молочной железы
Прощупывание молочной железы в положении стоя: от ключицы до линии бюстгальтера, включая подмышки.
Прощупывание молочной железы в положении лежа на спине: под лопатку со стороны, которая обследуется, подкладывают валик таким образом, чтобы грудная клетка была немного поднята. 
Обследование груди лежа проводится в трех положениях: рука с осматриваемой стороны направлена вдоль туловища; рука направлена вверх за голову; рука направлена в сторону.
    Прощупайте каждую молочную железу противоположной рукой. От периферии – к центру мелкими круговыми движениями, или прямолинейными движениями, или клинообразными движениями. Избегайте грубого прощупывания и захвата большого участка ткани молочной железы, поскольку это может создать ощущение наличия образования, которого на самом деле нет. 
    Всегда прощупывайте молочные железы в одной и той же последовательности. Это поможет вам не пропустить ни одного участка, а также запомнить, какими обычно являются на ощупь ваши молочные железы. 
Отдельно обследуется сосок. Его сжимают между пальцами, начиная с краев ареолы, для того чтобы убедиться, что из соска не появляются выделения.
Обратите внимание на следующие признаки:
· Необычное увеличение размера груди.
· Выбухание, втянутость, западание контуров груди, в том числе соска.
· Изменение обычной формы или размера одной молочной железы.
· Локальный или тотальный отек кожи (лимонная корка).
· Изъязвления кожи и соска, корочки, свищи.

· Покраснение или припухлость участков кожи молочной железы. 
· Необычный отек плечевой части руки.
· Наличие желтоватых или кровянистых выделений из соска (на белье или при прощупывании).
· Увеличенные подмышечные лимфоузлы (при прощупывании).
· Втяжение или уплотнение участка кожи или уплотнение в толще ткани (при прощупывании).
В случае возникновения какого-либо подозрения, вам необходимо обратиться к специалисту по заболеваниям молочной железы – маммологу для консультации и дополнительного обследования.
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