
Ghid de Autoexaminare a Sânilor 
 
Sânii suferă modificări pe tot parcursul vieţii femeii. Factori ca vârsta, ciclul menstrual, 
graviditatea, alăptarea, contraceptivele orale sau alte pastile cu conţinut în hormoni, 
menopauza, o lovitură sau vânătaie la nivelul sânului, pot determina astfel de modificări. 
În plus, sânii variază în mărime, formă, consistenţă. Majoritatea nodulilor mamari sunt 
descoperiţi însăşi de femei, de aceea trebuie să învăţaţi să vă examinaţi sânii lunar. 
Făcând acest lucru lunar veţi ştii ce consistenţă, formă şi mărime au sânii dv în mod 
normal şi veţi putea detecta mai uşor orice schimbare. Dacă sesizaţi vreo modificare, nu 
trebuie să vă fie frică să vă adresaţi medicului, fiind cunoscut faptul că majoritatea 
nodulilor ce apar sunt benigni.  
 
Dacă este descoperit din timp, cancerul poate fi tratat prin metode mai puţin agresive şi 
şansele de recuperare completă sunt mari, deci depistarea sa precoce este importantă. 
Autoexaminarea trebuie să fie doar o componentă a programului dv pentru menţinerea 
sănătăţii sânilor, împreună cu mamografii regulate şi examinarea de către un medic.  
 
Sânii sunt formaţi din ducte, lobi, lobuli, ţesut fibros şi grăsime; ţesut muscular situat sub 
sân şi mai profund - coastele formate din ţesut osos. De aceea, este normal ca sânii să 
aibă consistenţă neuniformă sau să pară inegali. Înainte de perioada menstruaţiei, şi 
uneori în timpul acestei perioade, puteţi sesiza o sensibilitate crescută a acestor zone, 
uneori apar dureri sau puteţi simţi prezenţa unor noduli pentru că există un exces de 
fluide în ţesuturile de la nivelul sânilor. Acest lucru este normal. 
 
Pasul 1 
Iată ce trebuie să faceţi pentru a observa eventualele modificări de la nivelul sânilor. Staţi 
în picioare în faţa unei oglinzii. Priviţi fiecare sân pentru a observa orice este neobişnuit, 
cum ar fi scurgeri de la nivelul mameloanelor, noduli ce proemină, sau denivelări ale 
pielii. De fiecare dată când vă veţi examina sânii veţi deveni mai familiarizată cu modul 
în care arată, sau cum îi simţiţi la palpare, putând astfel observa orice schimbare 
survenită. Observaţi mărimea, forma fiecărui sân (nu este un lucru neobişnuit ca un sân să 
fie mai mare decât celălalt) şi poziţia normală a fiecărui mamelon. 
 
Pasul 2 
Aşezaţi-vă mâinile la ceafă şi apăsaţi. Veţi simţi cum muşchii pieptului se încordează. 
Priviţi-vă în oglindă observând forma şi conturul sânilor. Nu vă grăbiţi; observaţi din nou 
orice schimbare în mărimea sau forma fiecărui sân, căutând o umflătură, erupţie, 
decolorare a pielii sau orice alte modificări neobişnuite ale pielii.  
 
Pasul 3 
Aşezaţi mâinile pe şolduri şi aplecaţi-vă uşor spre oglindă în timp ce împingeţi umerii şi 
coatele în faţă. Din nou veţi simţi cum muşchii pieptului se încordează. Observaţi orice 
modificare a formei sau conturului sânilor. 
 



Pasul 4 
Strângeţi uşor fiecare mamelon între degete şi observaţi dacă există vreo scurgere. Dacă 
există, mergeţi la doctor. Dacă observaţi în orice moment vreo scurgere de la nivelul 
mameloanelor, trebuie să consultaţi un doctor. 
 
Pasul 5 
Această etapă este realizată stând în picioare. Ridicaţi braţul stâng. Cu buricele degetelor 
mâinii drepte pipăiţi sânul stâng şi zona înconjurătoare – ferm, cu grijă şi cu atenţie. 
Unele femei preferă să folosească o loţiune sau pudră pentru ca degetele să alunece mai 
uşor pe piele. Căutaţi orice umflătură sau masă de consistenţă neobişnuită sub piele. O 
umflătură este considerată neobişnuită dacă nu aţi simţit-o în examinările anterioare.  
 
Unele cercetări arată că multe femei efectuează aceste examinări mai complet dacă se 
ghidează după nişte linii imaginare pe conturul sânilor. Alte femei se obişnuiesc mai uşor 
cu un alt model de examinare. Cel mai important este să acoperiţi toată suprafaţa sânului 
şi să examinaţi cu atenţie deosebită zona dintre sân şi axilă. Verificaţi şi zona de deasupra 
sânului, până la claviculă şi umăr.  
Palpaţi ţesutul apăsând cu degetele pe zone mici, alăturate, de mărimea unei monede. 
Pentru a fi sigure că acoperiţi toată zona sânului, nu vă grăbiţi şi urmaţi un model de 
examinare urmărind linii verticale imaginare, cercuri concentrice sau linii radiale ce 
pornesc de la mamelon.  
 
(Poza sân 3) 
Cercuri concentrice: Începând de la marginea sânului, palpaţi cu degetele în formă de 
cerc în jurul sânului. Palpaţi în continuare în cercuri concentrice din ce în ce mai mici, 
apropiindu-vă treptat de mamelon. Nu uitaţi să verificaţi până la axilă şi zona de deasupra 
sânului.  
Linii verticale: Începând de la zona axilei palpaţi cu degetele puţin câte puţin ţesut până 
ajungeţi sub sân. Deplasaţi degetele uşor spre zona mediană şi încet din nou în sus. 
Mergeţi în jos şi în sus lent până acoperiţi tot sânul. Puteţi folosi această metodă palpând 
şi pe linii orizontale dacă preferaţi. Asiguraţi-vă că aţi verificat până la axilă şi zona de 
deasupra sânului.  
Linii radiale: Pornind de la marginea externă a sânului, palpaţi cu degetele înspre 
mamelon şi înapoi spre margine. Verificaţi tot sânul acoperind câte o linie radială. Din 
nou, asiguraţi-vă că aţi verificat până la axilă şi zona de deasupra sânului.  
 
Începeţi cu sânul stâng şi continuaţi cu dreptul. 
 
Pasul 6 
Repetaţi pasul 5 stând întinsă pe pat. Asezaţi-vă pe spate, cu braţul stâng deasupra 
capului şi cu o pernă sau un prosop împăturit aşezat sub umărul stâng. Această poziţie 
aplatizează sânul şi determină uşurinţă la palpare. Examinaţi sânul stâng şi zona din jur 
cu multă atenţie, urmând unul din modelele descrise mai sus. Repetaţi examinarea la 
sânul drept.  
Dacă sânii dv sunt mari, va trebui să susţineţi sânul de examinat cu cealaltă mână în timp 
ce efectuaţi controlul.  



 
Pasul 7 
Unele femei repetă pasul 5 la duş. Degetele alunecând uşor pe pielea săpunită, vă puteţi 
concentra pe modificările ţesuturilor profunde. 
 
Pasul 8 
Dacă simţiţi ceva neobişnuit la nivelul sânului, verificaţi dacă se manifestă şi la celălalt 
sân. Dacă aceeaşi structură este prezentă la ambii sâni în zone simetrice, este mai 
probabil că este o formaţiune normală. Dacă găsiţi o umflătură cu câteva zile înaintea sau 
în timpul perioadei menstruale, reexaminaţi sânii după ce această perioadă se termină. 
Deseori o umflătură apărută în această perioadă poate apare în mod normal din cauza 
colecţiei de fluid. Dacă formaţiunea nu dispare până la următorul ciclu, consultaţi 
medicul. Autoexaminarea sânilor trebuie să fie efectuată de două ori pe lună. Dacă aveţi 
menstruaţie, cea mai bună perioadă pentru a vă examina sânii este la 2-3 zile după 
sfârşitul perioadei, când este cel mai puţin probabil ca sânii dv să fie umflaţi sau sensibili 
la palpare. Dacă nu mai aveţi menstruaţie, alegeţi o zi, de exemplu, prima zi a lunii, 
pentru a vă aminti că trebuie să vă autoexaminaţi, şi notaţi această dată. Dacă acum 
învăţaţi să vă examinaţi, aţi putea să faceţi acest control în fiecare săptămână în primele 
luni pentru a sesiza schimbările pe care le prezintă sânii dv în acest timp. O dată ce aţi 
constatat ce este normal în cazul dv, faceţi autoexaminarea o dată pe lună.  


