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Mon 
Carnet du Sein


Pink Bra Bazaar 
est une organisation caritative 


dédiée à la santé du sein et au soutien 
des femmes atteintes d’un 


cancer du sein.
www.pinkbrabazaar.org 


Frou Frou Paris
Née en 1946 au cœur de Paris d’un amour 


entre le tissu et la mode, Frou-Frou 
est une maison familiale qui donne un sens 


au faire soi-même.


Pink Bra Bazaar et nous c’est l’histoire 
d’une belle rencontre autour de la créativité !


Nous sommes heureux de soutenir à nouveau 
cette belle association dans sa volonté d’accompagner 


les femmes à prendre soin d’elles et avons le plaisir 
de vous offrir ce carnet à garder près de vous.


Il est votre ange gardien !


www.frou-frou.com







Ce carnet appartient à


Personne
ne connait


mieux mon corps
que moi.
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 … à chanter, réciter,
 murmurer et répéter 


tous les jours …


Le pink mantra


I love my boobs!
Ce carnet s’adresse 


à toutes les femmes qui prennent 
soin de la santé de leurs seins. 
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La majeure partie de la poitrine 
est constituée d’une collection 
de cellules graisseuses ce qui 
explique la fluctuation de taille 
au cours de votre vie. Il existe 
également des zones appelées 
lobes    , lobules     et canaux 
lactifères (3). Un sein est 
composé de 15 à 20 sections 
appelées lobes qui entourent le 
mamelon (4). Chacun de ces 
lobes est composé de nom-
breux lobules, petits sacs ronds 
qui produisent du lait chez les 
femmes qui allaitent. Les lobes 
sont reliés par des canaux 
lactifères pour transporter le lait 
jusqu’au mamelon qui se trouve 
au centre d’une zone sombre 
de la peau appelée l’aréole (5). 
L’aréole contient de petites 
glandes qui lubrifient le 
mamelon pendant l’allaitement.


Chaque sein comprend 
également un réseau de 
ligaments, de tissu conjonctif, 
de nerfs, de vaisseaux 
lymphatiques, de ganglions 
lymphatiques (6) et de 


vaisseaux sanguins. Le 
système lymphatique, qui fait 
partie du système immunitaire, 
est un réseau de vaisseaux 
lymphatiques et de ganglions 
lymphatiques circulant dans 
tout le corps. Les ganglions 
lymphatiques sont de petites 
structures en forme de haricot 
situées près des vaisseaux 
lymphatiques. Ils agissent 
comme des filtres en éloignant 
les cellules anormales des 
tissus sains. 


Chaque sein repose sur un 
large muscle appelé muscle 
pectoral (7) avec les côtes 
et la cage thoracique dessous. 
Attention, il n’y a pas de 
muscles dédiés au soutien 
de la poitrine, donc, le « 
relâchement » qui se produit 
au fur et à mesure que l’on 
vieillit est naturel.
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Le developpement du sein


De l’enfance, à la puberté et 
jusqu’à la ménopause les 
seins évoluent, tant par leur 
forme que par leur volume.


Fille : Petites, les filles ont 
un petit morceau de tissu 
mammaire immature.


Adolescente : Pendant la 
puberté, les hormones 
produites par les ovaires et 
l’hypophyse (une partie du 
cerveau qui contrôle la 
croissance et d’autres glandes 
du corps) déclenchent la 
croissance des seins. Cela 
provoque l’étirement des 
canaux lactifères et leur 
ramification.


Adulte : Il y a 15 à 20 lobes 
dans chaque sein. Chaque lobe 
a de 20 à 40 lobules. Même si 
le sein n’est mature qu’ après la 
puberté, le tissu mammaire 
reste inactif jusqu’à la 
grossesse. 


La grossesse et l’allaitement 
Pendant la grossesse, les 
lobules se développent et 
commencent à produire du lait. 
Le lait est ensuite libéré dans 
les canaux pour qu’une mère 
puisse allaiter son bébé.


La ménopause
Après la ménopause (lorsque 
les ovaires cessent de produire 
des hormones et qu’une 
femme cesse d'avoir ses 
règles), le nombre de lobules 
diminue et ceux qui restent 
rétrécissent. La perte de tissu 
mammaire pendant la méno-
pause signifie que la densité 
mammaire diminue également.


Et chez les garçons ? 
Les garçons et les filles com-
mencent leur vie avec un tissu 
mammaire similaire. Cepen-
dant, les hommes n’ont pas la 
même croissance complexe 
des seins et le même dévelop-
pement que les femmes. 
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Qu'est-ce que le cancer du sein ?


Le cancer du sein est la croissance et la propagation de cellules 
anormales dans et autour du tissu mammaire.


Réduction de risque
Il existe des facteurs de risque que nous 
ne pouvons pas contrôler (incontrôlables) 
et d’autres facteurs de risque que nous 
pouvons contrôler (contrôlables). 


Risques contrôlables 
Activité physique
Les femmes qui font de l’exercice 
régulièrement ont un risque de cancer du 
sein moins élevé que les femmes qui ne 
sont pas actives. Bougez au moins 30 
minutes chaque jour. 
Alimentation riche en acides gras 
trans (AGT)
Des études ont montré qu’une 
consommation excessive d’acides gras 
trans (notamment les acides gras trans 
d’origine industrielle) augmente le risque 
de cancer du sein. 
Alcool
Boire de l’alcool augmente le risque de 
cancer du sein.  
Poids
L’obésité augmente le risque de cancer 
du sein.
Tabagisme
Le tabagisme augmente le risque surtout 
pour les personnes qui ont commencé à 
fumer à l’adolescence.


Risques non-contrôlables 
Être une femme
Être une femme est le facteur de risque le 
plus important du cancer du sein. 
Age
Plus une femme est âgée, plus elle est 
susceptible de développer un cancer 
du sein.
Histoire familiale
Des antécédents familiaux de certains 
types de cancer peuvent augmenter le 
risque de cancer du sein.  
La ménopause
La ménopause à un âge avancé 
augmente le risque de cancer du sein.


Tissu mammaire dense 
La densité du tissu mammaire peut 
augmenter le risque de cancer du sein et 
compliquer la détection des masses.


Règles précoces  
Les règles précoces peuvent augmenter 
le risque de cancer du sein.


Faites des choix de vie sains !


Mythes & Realites
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1. Le cancer du sein ne survient 
que chez les femmes âgées.


2. Le vernis à ongles peut causer 
le cancer du sein.


3. Les implants mammaires augmentent 
le risque de cancer du sein.


4. Les hommes peuvent avoir 
un cancer du sein.


5. Chaque masse que je découvre
dans ma poitrine est cancéreuse.


6. Porter un soutien-gorge à armature peut
augmenter le risque de cancer du sein.


7. Si une personne de ma famille a eu
un cancer du sein, c’est certain que je 
l’aurai aussi.


8. Une blessure aux seins peut augmenter
le risque de cancer du sein.


9. Le déodorant peut causer 
le cancer du sein.


10. Il existe d’autres facteurs liés 
au risque de cancer du sein que nous 
pouvons contrôler.


Vrai Faux


1F  2F 3F  4V  5F  6F  7F  8F  9F  10V
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1. Vérifiez la moitié extér-
ieure de votre sein droit.
Allongez-vous et roulez sur 
votre gauche pour examiner 
votre sein droit. Mettez un 
oreiller derrière votre épaule ou 
votre dos. Placez votre main 
droite, paume vers le haut sur 
votre front. Votre poitrine devrait 
reposer aussi à plat que 
possible. 
En utilisant les coussinets plats 
de vos trois doigts du milieu, 
et non les pointes, déplacez les 
coussinets de vos doigts en 
petits cercles de la taille d’une 
pièce de dix centimes. Faites 
chaque cercle trois fois – une 
fois léger, une fois moyen et 
une fois profond – avant de 
passer à la zone suivante.


2. Commencez les cercles 
dans votre aisselle et 
descendez juste en dessous 
de la ligne du soutien-gorge.
Ensuite, faites glisser vos doigts 
de la largeur d’un doigt et 
remontez à nouveau. Ne 
soulevez pas vos doigts de 
votre poitrine lorsque vous les 
déplacez pour vous assurer de 
sentir toute la zone. Continuez 
ce motif de bande verticale de 
haut en bas – de votre clavicule 
à juste en dessous de votre 
ligne de soutien-gorge – 
jusqu’à atteindre le mamelon.


À la fin de vos règles, 
pratiquez cette auto‐palpa-
tion. Si vous n’avez plus de 
règles ou si vos règles sont 
irrégulières, choisissez un 
jour spécifique chaque 
mois. Cela ne doit pas être 
effectué sous la douche 
ou avec une lotion sur la 
peau ou les doigts.


Conseils pour l’autopalpation avec 
l’aimable autorisation de


3. Vérifiez la moitié 
intérieure de votre sein droit.
Lorsque vous atteignez le 
mamelon, retirez l’oreiller et 
roulez sur le dos, retirez votre 
main de votre front et placez ce 
bras à angle droit. Vérifiez la 
région du mamelon en utilisant 
les mêmes pressions circulaires, 
sans écraser. Ensuite, examinez 
le tissu mammaire restant à 
l’aide des bandes verticales 
jusqu’au centre de la poitrine. 
Puis, faites une rangée de 
cercles au-dessus et au-des-
sous de votre clavicule, en 
allant de votre épaule à votre 
ligne médiane.
Roulez sur votre côté droit et répétez 
ces étapes sur votre sein gauche, en 
utilisant votre main droite.


Touchez Comment faire une auto-palpation
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De l’enfance, à la puberté et 
jusqu’à la ménopause les 
seins évoluent, tant par leur 
forme que par leur volume.


Fille : Petites, les filles ont 
un petit morceau de tissu 
mammaire immature.


Adolescente : Pendant la 
puberté, les hormones 
produites par les ovaires et 
l’hypophyse (une partie du 
cerveau qui contrôle la 
croissance et d’autres glandes 
du corps) déclenchent la 
croissance des seins. Cela 
provoque l’étirement des 
canaux lactifères et leur 
ramification.


Adulte : Il y a 15 à 20 lobes 
dans chaque sein. Chaque lobe 
a de 20 à 40 lobules. Même si 
le sein n’est mature qu’ après la 
puberté, le tissu mammaire 
reste inactif jusqu’à la 
grossesse. 


La grossesse et l’allaitement 
Pendant la grossesse, les 
lobules se développent et 
commencent à produire du lait. 
Le lait est ensuite libéré dans 
les canaux pour qu’une mère 
puisse allaiter son bébé.


La ménopause
Après la ménopause (lorsque 
les ovaires cessent de produire 
des hormones et qu’une 
femme cesse d'avoir ses 
règles), le nombre de lobules 
diminue et ceux qui restent 
rétrécissent. La perte de tissu 
mammaire pendant la méno-
pause signifie que la densité 
mammaire diminue également.


Et chez les garçons ?
Les garçons et les filles com-
mencent leur vie avec un tissu 
mammaire similaire. Cepen-
dant, les hommes n’ont pas la 
même croissance complexe 
des seins et le même dévelop-
pement que les femmes. 


Tenez-vous devant un miroir 
et regardez de près vos 
seins dans les trois 
positions suivantes : 
1. Les bras le long du corps
2. Les bras levés au-dessus


de la tête, penchée en avant
3. Placez vos mains sur vos


hanches et penchez-vous
en avant.


Vérifiez les modifications 
dans les éléments suivants:
Forme: Comparez l’un à 
l’autre. Un sein peut être 
normalement plus gros que 
l’autre, mais aucun change-
ment soudain de taille ne 
devrait se produire.


Peau: Vérifiez l’absence 
d’éruption cutanée, de rougeur, 
de froncement, de capitonnage 
ou de texture de peau 
d’orange.


Mamelons: Recherchez des 
modifications physiques que 
l’inversion du mamelon 
soudaine, une desquamation, 
des rougeurs, des démangeai-
sons, un gonflement ou un 
écoulement.
Schéma veineux: Recherchez 
une augmentation notable de la 
taille ou du nombre de veines 
par rapport à l’autre sein.


Regardez Comment faire une auto-palpation


Répétez cet examen tous 
les mois, même si vous êtes 
enceinte, pour vous 
familiariser avec l’aspect et 
la sensation habituels de 
vos seins. N’hésitez pas à 
consulter votre médecin si 
vous avez un doute ou 
remarquez quelque chose 
d’inhabituel.
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Pour la santé de vos seins, 
faites la I promise !


Moi, (prénom) je me promets de faire 
une auto-palpation tous les mois.


Connaitre votre corps vous aide a: 
Prendre des décisions éclairées. 


~
Avoir un meilleur dialogue 


avec votre médecin.


~
Être conscient de tout 
ce qui est inhabituel.


Un petit calendrier pour vous rappeler de faire 
une auto-palpation tous les mois. Reliez les 
points pour une annee de sante du sein.


C ' est ma vie


Que puis-je faire dès aujourd’hui pour réduire 
mon risque de cancer du sein ?


Quelles questions vais-je poser à mon médecin ?


~ 12 ~


` `


`^
cr


éa
tio


n:
 w


w
w.


la
fle


ur
de


si
gn


.in
fo







I promise
J


F


M


A


M


J
J


A


S


O


N


D


Pour la santé de vos seins, 
faites la I promise !


Moi, (prénom) je me promets de faire 
une autopalpation tous les mois.


Connaitre votre corps vous aide a : 
Prendre des décisions éclairées.


~
Avoir un meilleur dialogue 


avec votre médecin.


~
Être conscient de tout 
ce qui est inhabituel.


Un petit calendrier pour vous rappeler de faire 
une auto palpation tous les mois. Reliez les 
points pour une annee de sante du sein.


C ' est ma vie


Que puis-je faire dès aujourd’hui pour réduire 
mon risque de cancer du sein ?


Quelles questions vais-je poser à mon médecin ?


~ 12 ~


` `


`^


cr
éa


tio
n:


 w
w


w.
la


fle
ur


de
si


gn
.in


fo
 







Mon 
Carnet du Sein


Pink Bra Bazaar


 


est une organisation caritative 
dédiée à la santé du sein et au soutien 


des femmes atteintes d’un 
cancer du sein.


www.pinkbrabazaar.org 
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Pink Bra Bazaar 
is a charitable organization 
dedicated to breast health 


and supporting women 
with breast cancer. 
www.pinkbrabazaar.org 







No one 
knows my body
better than 


I do.


~ 1 ~


 … ..to sing, recite, whisper 
and repeat every day …


The Pink Mantra


I love my boobs!
This book is for all women 


who take care 
of their breast health. 


This book belongs to
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Female Breast Anatomy
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Most of the breast is made up 
of a collection of fat cells which 
explains the fluctuation in size 
during your life. There are also 
areas called lobes    , lobules     
and lactiferous ducts  (3). A 
breast is made up of 15 to 20 
sections called lobes that 
surround the nipple      Each of 
these lobes is made up of many 
lobules, small round bags that 
produce milk in breastfeeding 
women. The lobes are 
connected by lactiferous ducts 
to transport milk to the nipple, 
which is in the center of a dark 
area of the skin called the 
areola    . The areola contains 
small glands that lubricate the 
nipple during breastfeeding.


Each breast also has a network 
of ligaments, connective tissue, 
nerves, lymphatic vessels, 
lymph nodes      and blood 
vessels. The lymphatic system, 
which is part of the immune 


system, is a network of 
lymphatic vessels and lymph 
nodes circulating throughout 
the body. Lymph nodes are 
small kidney-shaped structures 
located near the lymphatic 
vessels. They act as filters by 
removing abnormal cells from 
healthy tissue.


Each breast rests on a large 
muscle called the pectoral 
muscle    , with the ribs and the 
rib cage   below. There aren’t 
any muscles dedicated to 
supporting the chest; therefore, 
the relaxation that occurs as 
you get older is natural.
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Breast Development


From childhood to puberty 
and until menopause 
breasts change, both in 
shape and in size. 


Girls: Young girls have a small 
amount of immature breast 
tissue.


Adolescence: During puberty, 
hormones produced by the 
ovaries and the pituitary gland 
(part of the brain that controls 
growth and other glands in the 
body) cause breasts to grow. 
This causes the milk ducts to 
stretch and branch out.


Adult: There are 15 to 20 lobes 
in each breast. Each lobe has 
20-40 lobules. Although the 
breast is mature after puberty, 
the breast tissue remains 
inactive until pregnancy. 


Pregnancy and 
breastfeeding
During pregnancy, the lobules 
grow and begin to produce 
milk. The milk is then released 
into the ducts so that a mother 
can breastfeed her baby.


Menopause 
After menopause (when the 
ovaries stop producing 
hormones and a woman stops 
having her period), the number 
of lobules decreases and the 
remaining ones shrink. The loss 
of breast tissue during 
menopause means that breast 
density also decreases.


What about boys? 
Boys and girls start their lives 
with similar breast tissue. 
However, men do not have the 
same breast growth and 
development as women.  
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What is Breast Cancer ?


Breast cancer is the growth and spread of abnormal cells in and 
around breast tissue.


Reducing Risks
There are risk factors that we cannot 
control (uncontrollable) and other 
risk factors that we can control 
(controllable).


Controllable Risks 
Physical Activity 
Women who exercise regularly have a 
lower risk of breast cancer than women 
who are not active. Move at least 30 
minutes each day.
Diet rich in trans-fatty acids (TFA)
Studies have shown that excessive 
consumption of trans fatty acids 
(especially trans fatty acids of industrial 
origin) increases the risk of breast cancer. 
Alcohol
Drinking alcohol increases the risk of 
breast cancer.  
Weight
Obesity increases the risk of breast 
cancer.
Smoking
Smoking increases the risk especially for 
people who started smoking as a 
teenager.


Uncontrollable Risks 
Being female
Being a woman is the most important risk 
factor for breast cancer. 
Age
The older a woman is, the more likely she 
is to develop breast cancer.
Family History
Family history of certain types of cancer 
may increase the risk of breast cancer.
Menopause
Menopause at an older age increases the 
risk of breast cancer.
Dense Breast Tissue 
Dense breasts can increase cancer risk. 
Not only does dense breast tissue make 
detection more difficult, studies show 
that it might also predispose you to 
developing breast cancer.
Early Menstruation  
Early menstruation can increase the risk 
of breast cancer.


Make healthy lifestylechoices!


True or False
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1. Breast cancer only occurs in older women


2. Nail polish can cause breast cancer


3. Breast implants increase the risk of 
breast cancer


4. Men can get breast cancer


5. Every lump I find in my chest is cancerous


6. Wearing an underwire bra can increase 
the risk of breast cancer


7. If anyone in my family had breast cancer, 
I am sure I will, too.


8. Breast injury can increase the risk of 
breast cancer


9. Deodorant can cause breast cancer


10. There are other factors related to breast
 cancer risk that we can control


True False
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1. Check the outer half of 
your right breast.
Lie down and roll slightly onto 
your left side to examine your 
right breast. It may be easier 
and more comfortable to put a  
pillow behind your shoulder or 
back. Place the back of your 
right hand on your forehead. 
Your breast should lie as flat on 
your chest as possible. 


Using the flat pads of your three 
middle fingers — not the tips — 
move the pads of your fingers 
in small circles, about the size 
of a dime. Repeat each circle 
three times —  once light, once 
medium, and once deep — 
before moving on to the next 
area.


2. Start the circles in your 
armpit and descend just 
below the bra line.
Then slide your fingers over 
(the width of a finger) and move 
up again. Don’t lift your fingers 
from your breast as you move 
them to make sure you cover 
the whole area. Continue this 
up-and-down vertical stripe 
pattern from top to bottom — 
from your collarbone to just 
below your bra line — until you 
reach the nipple.


Practice your breast 
self-exam (BSE) at the end 
of your menstrual period, 
when your breasts are the 
least tender or lumpy.  If you 
are no longer menstruating 
or have irregular periods, 
choose a specific day each 
month. This should be done 
lying down — not in the 
shower or with a lotion on 
the skin or fingers.


BSE instruction provided 
with permission by


3. Check the inside half of 
your right breast.
When you reach the nipple, 
remove the pillow, roll onto your 
back, remove your hand from 
your forehead and place this 
arm at a right angle. Check the 
nipple area using the same 
circular pressure as before. 
Then examine the remaining 
breast tissue using the 
up-and-down vertical stripe 
pattern until you reach the 
middle of your chest. Make a 
row of circles above and below 
your collarbone, going from 
your shoulder to your midline.
Roll on your right side and repeat 
these steps on your left breast, 
using your right hand.


Touch How to do a Breast Self-Exam
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From childhood to puberty 
and until menopause 
breasts change, both in 
shape and in size. 


Girls: Young girls have a small 
amount of immature breast 
tissue.


Adolescence: During puberty, 
hormones produced by the 
ovaries and the pituitary gland 
(part of the brain that controls 
growth and other glands in the 
body) cause breasts to grow. 
This causes the milk ducts to 
stretch and branch out.


Adult: There are 15 to 20 lobes 
in each breast. Each lobe has 
20-40 lobules. Although the 
breast is mature after puberty, 
the breast tissue remains 
inactive until pregnancy. 


Pregnancy and 
breastfeeding
During pregnancy, the lobules 
grow and begin to produce 
milk. The milk is then released 
into the ducts so that a mother 
can breastfeed her baby.


Menopause 
After menopause (when the 
ovaries stop producing 
hormones and a woman stops 
having her period), the number 
of lobules decreases and the 
remaining ones shrink. The loss 
of breast tissue during 
menopause means that breast 
density also decreases.


What about boys? 
Boys and girls start their lives 
with similar breast tissue. 
However, men do not have the 
same breast growth and 
development as women.  


Stand in front of a mirror 
and look closely at your 
breasts in three positions: 
1. Arms at your side
2. Arms raised above your 
    head bending forward
3. Hands on your hips bending 
    forward


All three of these steps need to 
be viewed from the right and 
left as well as facing forward.


Check for changes in 
the following:
Shape: Compare one breast 
to the other. One might 
normally be larger than the 
other, but sudden changes in 
size should not occur.


Skin: Check for rash, redness, 
puckering, dimpling, or orange-
peel textured appearance.


Nipples: Check for any 
physical changes such as a 
sudden inversion, scaliness, 
redness, itching, swelling, or 
discharge.


Vein patterns: Look for a 
noticeable increase in size or 
number of veins, compared to 
the other breast.


Look How to do a Breast Self-Exam


Repeat this exam every 
month, even if you’re 
pregnant, to become  
familiar with how your 
breasts normally look and 
feel. Don’t hesitate to 
consult your doctor if you 
have any concerns or 
notice anything unusual.
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Make a promise! 
I, (first name), promise to do 


a breast self-exam 
every month.


Knowing your body helps you:
Make informed decisions 


~
Have a better dialogue with your doctor


~
Be aware of anything unusual


A mini calendar to remind you to do 
a breast self-exam every month. Connect the 


months for a full year of breast health. 


It 's my Life


What can I do today to reduce my risk 
of breast cancer?


What questions do I want to ask my doctor?
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My
Boob Book


Pink Bra Bazaar 
is a charitable organization 
dedicated to breast health 


and supporting women 
with breast cancer. 
www.pinkbrabazaar.org 
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