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pN A  Samnmebaciamie piersi

O profilaktyce nalezy pamietac¢ caty czas. Samokontrola piersi powinna by¢ wykonywana przez kobiety, od
20 roku zycia az do pdznych lat. Badanie nalezy robié co miesigc, najlepiej tego samego dnia tygodnia, po
zakoniczeniu miesigczki. Kobiety, ktére juz nie miesigczkujg, powinny badaé sie w ten sam dzien, kazdego
kolejnego miesigca.

W ten sposéb kobieta moze wyczué niepokojace jg zmiany, ktére nalezy jak najszybciej skonsultowac z
lekarzem onkologiem. Najczesciej sg to niegrozne zmiany zwigzane z naturalnymi procesami zachodzacymi
w organizmie kobiety. W mtodym wieku spowodowane jest to zmianami hormonalnymi w trakcie cyklu
owulacyjnego, a w pdzniejszych latach réznice w piersiach wynikajg ze zmiany gestosci tkanki piersiowe;.

Wystarczy kilka minut w miesigcu, aby skontrolowac piersi.
Zobacz jakie to proste!!!

Stojgc przed lustrem ze swobodnie opuszczonymi ramionami, obejrzyj swoje piersi.
Sprawdz, czy nie zauwazasz zmian ksztattu, potozenia, wielkosci, czy nie dostrzegasz zmian
koloru, wciggnie¢ skory.

To samo wykonaj z rekoma uniesionymi do gory.

Opartymi na biodrach.

Sciskajac brodawke, zaobserwuj, czy nie wydobywa sie z niej jakakolwiek wydzielina.

Pod prysznicem zatdz lewag reke za glowe, a prawag zbadaj lewg piers catymi palcami.
Zataczaj mate kotka, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, przesuwajac dtonn w kierunku
brodawki. Sprawdz, czy nie czujesz stwardnienia lub guzka!

Lezgc wsun poduszke pod prawy bark a prawg reke pod gtowe. Palcami lewej reki zbadaj
prawa piers, tak jak pod prysznicem. Tak samo zbadaj lewg piers.

Lezac na wznak, potdz prawg reke wzdtuz tutowia, zbadaj prawg pache. Sprawdz, czy wezty
chtonne nie sg powiekszone. W analogiczny sposéb zbadaj lewg pache.

Jesli cokolwiek wyda Ci sie podejrzane, pilnie zgtos to lekarzowi!
Najwazniejsze to rozwiac wszelkie wqtpliwosci i mie¢ pewnos¢, ze jestes zdrowa!



