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En estricto apego a lo que establece el
programa EE-COBACH como parte del
programa institucional de bachilleres,
todos los anos se realiza esta actividad,
salvo dos anos que se suspendid por la
contingencia sanitaria del COVID 19, re-
tomandola con el licenciado Israel Vela
Castro, director del plantel 06 CONTLA
en la que se logrdé distribuir a ¢dos mil
alumnos? Por diferentes calles del muni-
cipio de Contla de Juan Cuamatzi.

La actividad consistid en realizar la limp-
ieza del campo Xopantla, el campo

Felipe Santiago Xicoténcatl, la calles
Ayuntamiento, la Paz, Xicotenco, 20 de
mayo, Juan Cuamatzi, Ferrocarril mexi-
cano, Venustiano Carranza y la calle Hi-
dalgo hasta el centro de Contla de Juan
Cuamatzi, asi como la zona conocida
como las Cuevas.

7 Acciones

Servicio a tTu comunidad

[ { COBAT]

Es una actividad colaborativa con el
ayuntamiento, ya que nos brindan las fa-
cilidades para hacer uso de las instala-
ciones de campos deportivos, el teatro
del pueblo, el Auditorio Municipal, y a
cambio el plantel 06 de Contla participa
en los eventos civicos del H. Ayuntamien-
to con la Escolta, Banda de Guerra. Los
jovenes trabajan con mucha disponibili-
dad ademas se cuenta con el apoyo de
algunos padres de familia, es una fiesta
donde los jévenes participan haciendo
un servicio en beneficio a la comunidad.

El Colegio de Bachilleres a través de las
acciones busca generar una cultura con
actividades educativas dirigidas al cuida-
do del medioambiente, con proyeccion a
la mejora de la comunitaria.



Rosales Duarte

icenciada en Turismo,

actualmente soy docente del

Plantel 01 del Colegio de

Bachilleres del Estado de

Tlaxcala. La profesion es un
reto que dia a dia, semestre a semestre se
acepta y ejerce; por que sin duda uno se
enfrenta al desafio de una mejora
continua en su desempefio docente en
beneficio de los alumnos. Creo
sinceramente que en el salon de clases se
manifiesta el sentir de los alumnos, al
escuchar sus opiniones con su propio
lenguaje.

Como mujer y profesionista, soy seria,
callada no me gusta participar en
discusiones de temas que no conozco,
prefiero escuchar y aprender de ello. En
actividades que me agradan, participo,
colaboro, porque me gusta convivir con
mis compafieros docentes.

Ademas, soy tolerante con mis
compaiieros y mis alumnos. En mi
practica docente desarrollo la relacion:
Rigida —Flexible, Seria— Risuefia, Jovial
—desanimada, Sensible — Comediante, ya
que es muy necesario asumir estos roles
para establecer ambientes que
favorezcan el aprendizaje con los
estudiantes.

Creo que como docente soy muy versatil,
adaptable y considero que con todas estas
particularidades que representan a los
nuevos grupos de cada semestre, me
permiten conocerlos, desarrollar nuevas

técnicas y adaptarme a estas diferencias,
para mi es muy importante porque me
ayudan a desarrollar mi trabajo de una
manera variada.

Dentro de mi labor docente, muchas
veces estoy en constante movimiento
buscando nuevas alternativas para
ensefiar, estoy de manera empirica
probando técnicas que ayuden a mejorar
nuestra actividad en clase. “Como
docente soy totalmente profesional, mi
historia y problemas personales quedan
fuera de mi proceso de ensefianza” El ser
profesor es estar sobre un eje que te
permite dirigirte hacia nuevas
experiencias que te ayudan a mejorar tu
trabajo, y contribuir en un beneficio
personal y social con los estudiantes.

Por todo esto, la profesion nos exige una
preparacion constante, ser evaluado
sobre el dominio de las materias que se
imparten, se requiere estar convencido de
la vocacion elegida, ser entregado en su
disciplina, no sentir que es un trabajo.

GACETA VIDA BACHILLER

Mi experiencia docente ha sido increible, me ha ayudado en
todos los aspectos de mi vida, sobre todo en lo familiar al poder
tener una super comunicacién con mi hija e hijo, me ha
ensefiado a ser mejor persona, me ha reforzado y ensefiado a ser
tolerante, respetuosa, etc.

La convivencia con los alumnos, es muy importante pero
siempre desde la perspectiva de que soy la profesora y ellos los
alumnos, no rebasar esa linea. Es motivante escuchar a los
alumnos que me han dicho en clase y cuando egresan que: la
clase les gustd y que me recuerdan con gusto. Mi estilo docente
es ser dinamica, cuento historias y metaforas, puntualizo en
conceptos, busco alternativas para explicar el conocimiento
si en esos momentos no estoy logrando el objetivo. Por lo
tanto, constantemente busco estrategias de Ensefianza-
Aprendizaje, regularmente construyo ambientes de
aprendizaje, a los alumnos les agrada eso, por lo mismo, no se
dan cuenta en la mayoria de las veces que el tiempo ha
transcurrido y ya termina la clase.

Uno de mis propositos principales es que aprendan mis
estudiantes, por lo tanto me encuentro en constante
comunicacion con ellos y cuando veo que no le entienden algun
tema, llego a la explicacion personalizada. Al final de cada clase
hago la pregunta obligada, ;jHay alguna duda del tema? Me
interesa que aprendan y apliquen su conocimiento en su vida
diaria.

Por otro lado, la relacion con los docentes y personal directivo
es cordial y esto también apoya y es importante para cumplir
con el proposito de brindar una educacion de calidad.

Agradezco a la Secretaria de Turismo del Estado de Tlaxcala
por el apoyo y participacion en la gestion de conferencias.

PERSPECTIVA DOCENTE
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El Jaguar presente en Tlaxcala

Las cronicas de muchos investigadores e historiadores
que se han escrito sobre las llamadas guerras floridas,
coinciden en que eran batallas simuladas, ceremonialesy de
conquista que se realizaban con cierta frecuencia entre
ejércitos de la triple alianza del valle de México y el valle
poblano tlaxcalteca, con el objetivo de obtener prisioneros
para ser sacrificados al Dios Sol bajo la creencia de que el
corazon del sacrificado aun latiendo, era flor de vida ofrecida
al Sol, los guerreros que eran atrapados estaban dispuestos a
morir.

La milicia estaba conformada por caballeros Aguila,
caballeros Jaguar y Tamemes, quienes tenian el proposito
de capturar prisioneros, pues segun el numero de

prisioneros capturados les daba derecho a obtener ascensos.

Los guerreros Jaguar, hombre Jaguar estaban ataviados
con armadura ligera, escudo, lanza y macuahuitl, su
presencia causaba terror a sus adversarios, eran vistos como
guerreros dotados de fuerzas sobrenaturales vy
extraordinarias.

Los guerreros Jaguar eran soldados que provenian de la
clase baja, durante las batallas eran enviados al frente.

JAGUAR. DEIDAD, SIMBOLO Y CULTO.
En la cosmovision prehispanica el Jaguar fue uno de los
animales mas importantes, diversas culturas lo
representaron en esculturas de alto y bajo relieve,
pinturas murales y rupestres, figuras de
piedra-barroy pieles.

Las cualidades que destacan en el Jaguar
son, belleza, elegancia, fuerza, vigor, agilidad,
inteligencia, piel moteada y caminar
silencioso, lo cual lo hicieron un simbolo de
fortaleza en muchas culturas.

El Jaguar como animal nocturno era

relacionado con el Sol e inframundo, era

simbolo de poder, vida y fertilidad, fuente
de donde descendian reyes y nobles.

4 Las pinturas de Cacaxtla han sido
motivo de dgrandes polémicas,
especulaciones y diversas teorias
sobre el contenido en murales en que

sobresalen el hombre ave y el hombre
felino, con elementos asociados a la
guerra, comercio, agricultura y religion.

Cabe mencionar que a partir de 1987 el gobierno en turno
logro conjuntar esfuerzos federales, estatales, municipales y
civiles para proteger murales y edificaciones de la zona
arqueolodgica de Cacaxtla, como Tlaxcaltecas sentimos orgullo
de nuestros antepasados, que ahora es lugar de vista de
curiosos, investigadores y estudiosos de la historia.

UNA DEIDAD EN LA CULTURA MEXICANA.
Desde tiempos prehispanicos, el Jaguar, cientificamente
conocido como Onca; Ocelotl, nahuatl; Balam en maya, el mas
grande de los felinos en América, fue honrado por diversas
civilizaciones mesoamericanas considerandolo como una de
las especies mas importantes dentro de su cosmovision,
principalmente en la Maya, la Azteca y la Olmeca, en donde
se le rendia culto asociandolo a sus dioses, lo consideraban
animal “divino” y creian que tenia virtudes sobrenaturales.

Su simbologia ha sido representada a lo largo de los siglos
en muy diversas formas en templos para su adoracion, en Ia
vestimenta de guerreros prehispanicos, en disfraces para sus
celebraciones y danzas, es protagonista en todas las artes e
incluso aparece en cuentos y leyendas. En nuestros dias se
continua la ancestral veneracion de esta singular especie
en diferentes comunidades de nuestro México donde se
busca su preservacion.

El Jaguar es el felino mas grande de América, tiene
rosetas en su piel, con patron de un punto en el centro
de cada una, pesa de 45 a 113 k, posee una vision
nocturna espectacular. Oido y olfatos agudos, habil e
inteligente.

El método que utiliza para matar es Unico, con sus colmillos
penetra los huesos temporales del crdneo entre las orejas,
llegandoles hasta el cerebro, los Jaguares son animales
solitarios y territoriales, marcan su espacio rasgando los
arboles, Es importante mencionar que no existe evidencia de
ataques a humanos.

Viven en los bosques tropicales y subtropicales, zonas
humedas y manglares, en tierra dentro de cuevas, tienen un
gran vinculo con el agua y en ocasiones prefiere permanecer
cerca de los rios y pantanales. El papel de Jaguar en su
ecosistema es sumamente importante y primordial, al ser un
predador focal, mantiene la integridad estructural de los
sistemas forestales, mediante el control de la densidad de sus
presasy la limpieza del ambiente.
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RODRIGUEZ LEONARDO

3> Actualmente estoy cursando
el quinto semestre del
Telebachillerato Comunitario,
Plantel 04 orgullosa de mi
Plantel.

3> Queremos platicar mas sobre
nuestra escuela, la cual ha sido
un orgullo para nosotros como
alumnos, ya que cuenta con
excelentes maestros tanto en

Y A//'iA/,_/L/

SANTAMAR CRUZ

nte estoy cursando el
estre.

0 quiero invitar a los demas
jovenes a ingresar a este plantel,
porque la forma de trabajo de los
docentes es muy buena, tienen
mucha facilidad para enseiar,
para capacitarnos y para darnos

| lasclases.
educacién, como también en
un gran desempeiio, yo quiero
invitar a los demas jovenes
a que ingresen en nuestra
institucion, ya que pueden
contar con mejores estrategias
educativas.

o los maestros nos apoyan ante todo
cuando tenemos algun problema,
nos ayudan especialmente a
nosotros como personas, por
ejemplo la maestra que es
psicéloga y nos ayudan todos en
clases.

: Tema “Las Decisiones” Las decisiones influyen en todo, desde Con quien te juntas o vives, define mucho
la escuela en donde vas a estudiar es un punto personal. tu personalidad, lo que hace que tengas esa
personalidad todo influye, tus amigos, tus padres

3> Los maestros se enfocan en la educacion fisica y la forma de razonar del alumno y se preocupan
mas por nuestra salud, ahorita estamos contando con talleres de futbol, dibujo, ademas, tenemos o Nos hace falta un comedor,

Desde el punto de vista mas profesional, decidir sobre nuestra carrera que etc. maestros especializados en psicologia, el maestro de oratoria ademas nos ha ensefiado clases de mesas con sombirilla para hacer
queremos estudiar, en mi caso quiero estudiar Informatica una carrera en canto, hemos aprendido las formas de expresion para nuestro buen conocimiento, estamos en actividades al aire libre, un
sistemas, que es bastante complicada. En mi caso me gusta la carrera de Médico participaciones de eventos de oratoria y algunos eventos mas. invernadero o un espacio para

Tomar la decisién al respecto es complicado ya que hay muchisimas opciones, Cirujano, ha influido mucho la decision de = d bl E ¢ T de fl y 3 sembrar.
siempre tomas una eleccién en la cual alguien te puede influir. estudiar eso o no estudiar, hay personas que te T pesa.r.de Zer N ? s REl cor; agulasbcon peqbuelnfaT areas eh WL pﬁro rgque'rlmos arjas
alientan o que te apoyan en lo que tu decidas y e actividades paraescolares que son futbol, basquetbol, faltan canchas, techumbre, areas verdes

Lo . . : _ al fin de cuentas es una decisién propia. y centros recreativos.A pesar de ser un pueblo pequefio contamos con pequerias areas de flora,
E ss Zzsc‘:tiz,ir:)tr?eilr;g L)J::'g;?:ats‘,rc]|au:$:Ifolzlr;,aerfISIeont::etr)\l/JaernaouI:;Il:)); ergot:zséir;t:rﬁg pero requerimos areas de actividades paraescolares que son futbol, basquetbol, faltan canchas,
)

. b e techumbre, dreas verdes y centros recreativos.
lo que hace, que le va bien. Es mas dificil tomar decisiones buenas. Influyen

nuestras familias en las expectativas que uno cumplira. ‘ SAN FRA NCISCO CUEXCONTZ’ TEE%QSI;II]'}IAE}[C\)TO
bl / /\’\““‘é} /ﬁﬁ%ll /A \
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Q La toma de decisiones es importante,
ROMERO MENDOZA

porque de ahi depende como solucionar
algun problema o cualquier cosa en tu
L vida cotidiana.

MUNOZ GALVEZ

>> Para mila toma de
decisiones es algo
muy importante
en esta vida, ya f
que es lo que nos
va a definir como
personas y nos va
a proyectar en un

&tu ro.

Q a lo largo del dia somos capaces de
tomar de 200 a 500 decisiones, las
~ cuales a veces se toman la mayor
parte sin pensar. Concretamente
nhuestro cerebro solamente captura
el 99.74 por ciento de las decisiones
jue se toman sin pensar y una parte
|, ima son Ias que pensamos

Nos encontramos en San Francisco Cuexcontzi en el
Telebachillerato Comunitario, Plantel 04.

| Es agradable tener nuestro propio plantel, aqui nos
~ sentimos un poco mas libres, tenemos instalaciones
buenas y el personal que Iabora es muy bueno

on las siguiente

HERNANDEZ ESPINOZA

A pesar de Ias srtuaCIones en las que estamos en cuanto a las ins alac:|one
abrieron hace dos afios, antes fue un poco dificil porque no habia inhalacionesy e
en una presidencia comunitaria del municipio, gracias al apoyo del presidente, d
hemos inaugurado estas nuevas instalaciones, contamos con tres planteles p
semestre, tercero y quinto semestre actualmente.

L aARRARARN

ESCUCHALOS EN » ; ‘ &
PODCATS "VIDA BACHILLER" C(

Estudio el primer sefnestre en
el Telebachillerato Comunitario,
Plantel 04 :de San ¥rancisco
Cuexcontzi.

Anos atras fue desagradable, porque estuvimos en |
pandemia, nos estamos acoplando otra vez a regresar a
udiar otra vez en forma presencial, antes estdbamos
inea y era desagradable tomar clases en linea, por
'motivo me siento bien, son buenas materias las que
sta mos manejando ahorita.

Subscribe
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inombre es Viridiana Minor Carro

y soy docente porque las

condiciones y el legado familiar

asi lo marcaron en ese momento de
mi vida, y termine amando lo que hago, convivir
con los chicos es algo que hace mis dias, y que
sin darme cuenta incluso en los momentos
dificiles de mi vida, me ayudaron a enfocarme, a
concentrar mi energia en el momento presente y
a disfrutar justo lo que sucede en ese mismo
instante.

A excepcion de unos cuantos, en mi familia nos
dedicamos a la docencia, creci con una madre
docente y eso me basto para decidir desde nina
que no queria lamisma vida, siempre trabajando,
siempre estudiando, y parece ser una ironia de la
vida, que me encuentre encaminada hacia lo
mismo y no me mal entiendan, es algo que no
escribo con desagrado, sino todo lo contrario, es

Viridiana

La docencia es la noble labor de
compartirnos con el otro, compartir
nuestro conocimiento, nuestras
experiencias, nuestra vida con seres
que estdn en formacién, que
necesitan de la socializacion de su
proceso de aprendizaje, de orientacion y
de acompanamiento en el largo camino

de la educacion.

con gran orgullo que escribo que me encuentro
siguiendo los pasos de mi madre, pero forjando
mi propio camino.

Aprendi que el trabajo se debe hacer con amor y
encontré que es de lo mejor que me pudo pasar
en la vida. Con la practica aprendi que los
docentes tenemos muchas responsabilidades,
que van mas alla de la parte académica, es algo
mucho mas grande que solo facilitar el
aprendizaje de cierta cantidad de personas, de
que cumplan con ciertos estandares, de que
puedan reaccionar ante las exigencias de una
sociedad cada vez mas demandante y menos
humana.

A lo largo de los afios me esforcé para concluir
mis estudios universitarios, ya que estudiaba dos
licenciaturas y trabajaba a la par. Me siento
orgullosa de que a pesar de las circunstancias
que acontecian en mi vida en ese momento,
conclui la licenciatura en Psicologia Clinica y la
licenciatura en Pedagogia, posteriormente
realicé una maestria en Educacion y Desarrollo
Humano con la finalidad de mejorar como
profesional y brindar a los chicos algo mas que el
rol de catedratica de una asignatura en particular.

Comenceé a trabajar en el sector educativo desde
el afio 2010 en educacion basica, en educaciéon
media superior (telebachillerato comunitario) en
2015, en ambos he trabajado el area de
comunicacion.

Les explico primeramente como funciona el
Telebachillerato comunitario pues no es como

los otros subsistemas, el contexto debe cumplir
con ciertas condiciones, opera en aquellas
poblaciones que tienen menos de 2500
habitantes y no cuentan con algin servicio de
educacion media superior a cinco kilémetros a la
redonda. La formacion que se brinda es la del
bachillerato general de acuerdo al plan de
estudios de la Direcciéon General del
Bachillerato (DGB).

La estructura del plan de estudios se organiza por
area disciplinar en tres componentes de
formaciéon: Componente de Formacion Basica,
Componente de Formacion Propedéutica y
Componente de Formacién Profesional.

El TBC es un servicio estatal que coordina
académicamente la DGB, se imparte en una
modalidad escolarizada que brinda asesoria
grupal e individual a los estudiantes con el apoyo
de tres docentes que atienden las asignaturas del
plan de estudios por area disciplinar.

Trabajar en un TBC requiere “mucho amor al
arte”. Ingresé al TBC por examen de oposicion,
cuando empecé las condiciones de trabajo eran
adversas; trabajabamos en un espacio prestado
de la presidencia de comunidad, en la casa ejidal,
incluso llegamos a trabajar en un espacio anexo a
la iglesia. Con todo lo que implicaba no tener
espacios propios y depender de buenas
voluntades. Teniamos material que hasta este
ciclo escolar que ya tenemos plantel, sacamos de
las cajas pues no teniamos dénde colocarlo.

La experiencia como docente de esta modalidad
es grata, si bien la distancia es grande y las
condiciones no siempre han sido favorables,
trabajar en el TBC me ha ensefiado mucho desde
lo profesional hasta lo personal. La dinamica es
totalmente distinta a otras modalidades y nos
permite relacionarnos mejor con los estudiantes,
lo que nos permite conocerlos y apoyarlos de
forma mas cercana.

De estar laborando en comunidades urbanas,
llegué a San Francisco Cuexcontzi, una
poblacién pequeiia y lo bastante lejos de mi lugar
de residencia. Ese primer dia me fue a dejar mi
papa y al llegar a la presidencia de comunidad a
donde se encontraba la escuela, me dijo: -
iRenuncia!, me dio risa y le dije: -espera, me
presento y a ver como esta el asunto. Al cabo de
unos dias recordé lo que me habia dicho mi papa
y pensé: “si voy a renunciar’ y ya son 7 afios de
esa fecha.

Podran preguntarse o no que me hizo quedarme
y la respuesta es simple, crei que mi presencia
ayudaba mas alla que en otro lado, y no sélo por
lo académico sino por lo humano. Como
menciona el hecho de que sélo seamos 3
docentes nos permite ser mas cercanos a los
alumnos, nos permite generar la confianza
suficiente para que se acerquen y te cuenten un
sin fin de aventuras, miedos, problemas y
suefios, nos dan la confianza para poder charlar
con ellos de temas que son importantes para
ellos, nos dan la posibilidad de brindarles un

consejo y de aceptar una llamada de atencién
cuando lo amerita.

A veces me quedaba pensando en: ;Qué eslo que
puedo hacer desde mi trinchera?, creo que desde
siempre he tenido la inquietud de ayudar a las
personas, incluso cuando me enteraba de
situaciones complicadas de los chicos, recuerdo
que le decia a mi mama: /Y si me los traigo a
casa?, y ella sélo sonreia y me decia: asi no vas a
ayudarlos, mejor enséfiales a pescar. Y
posteriormente lo entendi, no se trata de buscar
solucionar la vida de los chicos y sus familias, se
trata de apoyarlos desde mi rol, desde mis
posibilidades, a encontrar las herramientas que
tienen en si para hacer frente a la realidad.

Comencé involucrando a los alumnos con mi
materia en obras de teatro, invitamos al resto de
sus companeros de los otros semestres,
invitamos a la comunidad y lo mas enriquecedor
es que iban, que reconocian el trabajo y
dedicacion de los jovenes y eso ha sido un gran
aliciente para las actividades que secundaron,
desde proyectos interdisciplinares en los que nos
reunimos los 3 docentes y colegiadamente
trabajamos para orientar el trabajo de los jovenes
y se involucraron las 3 areas, proyectos de
desarrollo comunitario en los que también
trabajamos colegiadamente para contribuir y
enriquecer el trabajo, rallys académicos,
concursos de moda reciclada para eventos de
primavera, concursos de fotografia
revolucionaria, etc. y s6lo por mencionar
algunos.

Como docente me he hecho mas empatica, me
aventuré a establecer relaciones mas estrechas y

de confianza con los alumnos, siempre con
respeto y con la mejor de las intenciones, apoyar.
Aprendi que nada es seguro, que tengo que hacer
lo que esta en mi para ayudar, desde mi posicién
de profesional y como persona.

Los docentes tenemos nuevas exigencias como
una didactica mas creativa, inteligente y
participativa, tenemos el compromiso de
apropiarnos de los elementos que no nos
acomoden, de aquellos elementos que
fortalezcan nuestra practica y nos enriquezcan
como profesionales de la educacion y como
personas.

La educacion en nuestro pais pide a gritos
compromisos reales para problemas actuales,
pide lo que muy pocos estamos dispuestos a dar,
lo que implica esfuerzo de autoevaluacion, de
autocorreccion y de transformacion de fondo,
intelectual y moral, implica cambiar
radicalmente de paradigma, hacer un acto de
reflexidn real que implique toma de conciencia,
implica que como educadores formemos una
forma distinta de vivir la docencia desde las
condiciones que tengamos.

El trabajo que realizamos en los TBC no puede
ser meramente individual, creo firmemente en
que el trabajo en equipo es el que nos lleva a
lograr grandes resultados. Exhorto
respetuosamente a nuestra autoridades a que nos
sigan apoyando para poder seguir haciendo
nuestra labor de la mejor forma.

“Los docentes
tenemos nuevas
exigencias como una
diddctica mas
creativa, inteligente y
participativa”

T
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\fb FACTORES DE RIESGO

- Antecedentes genéticos

- Menstruaciones tempranas y/o
menopausia tardia

- Envejecimiento

- Ausencia de embarazo/lactancia

- Uso de algunos anticonceptivos
- Radiaciones contaminantes

#DATE
MAaNO B

o

Explorate,
conocete
y cuidate

SINTOMAS

- Bulto interno y/o externo

- Erosion y/o hueco en la piel
- Endurecimiento

- Enrojecimiento

- Fluido desconocido

- Dolor

- Piel de naranja

- Asimetria de nueva aparicién (diferente
tamano, pezdn invertido)

SINTOMAS

- Habitos saludables: ejercicio,
comida y descanso
( s - Evitar el tabaco y las bebidas

r 4 alcohdlicas
L J - Fomentar lactancia materna
- Revisiones frecuentes programadas
- Autoexploracién una vez al mes

AUTOEXPLORACION

Frente al espejo, poner los brazos pegados
al cuerpo. Buscar bultos o anomalias

ﬁ Repetir los mismos movimientos
tumbada y con una almohada debajo

a de la espalda
/

- A partir de los 20 afios,
una vez al mes

- Etapa premenopausica: 7
dias después del

inicio de cada menstru-

Levantar los brazos para comprobar
si hay diferencias entre mamas

reter Apretar suavemente los pezones para

- Etapa postmenopausica: comprobar si sale alguna secrecion

fijar un dia IMPRESCINDIBLE
- También en el embarazo Ayuda a

- Durante la lactancia, reprEr identificar

después de la toma Dividir la mama en cuatro cuadrantes, facilmente

- Buscando el momentoy la
situaciéon mas cémoda

explorando desde el pezén hacia la parte
exterior. Palpacion superficial y profun-
da sin olvidarnos de la axila.

cuando existe
alguna anomalia
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