
 

 

O profilaktyĐe Ŷależy paŵiętać Đały Đzas. SaŵokoŶtrola piersi powiŶŶa ďyć wykoŶywaŶa przez koďiety, od 
20 roku żyĐia aż do późŶyĐh lat. BadaŶie Ŷależy roďić Đo ŵiesiąĐ, Ŷajlepiej tego saŵego dŶia tygodŶia, po 
zakońĐzeŶiu ŵiesiąĐzki. Koďiety, które już Ŷie ŵiesiąĐzkują, powiŶŶy ďadać się w teŶ saŵ dzień, każdego 
kolejŶego ŵiesiąĐa. 
W teŶ sposóď koďieta ŵoże wyĐzuć ŶiepokojąĐe ją zŵiaŶy, które Ŷależy jak ŶajszyďĐiej skoŶsultować z 
lekarzeŵ oŶkologieŵ. NajĐzęśĐiej są to ŶiegroźŶe zŵiaŶy związaŶe z ŶaturalŶyŵi proĐesaŵi zaĐhodząĐyŵi 
w orgaŶizŵie koďiety. W ŵłodyŵ wieku spowodowaŶe jest to zŵiaŶaŵi horŵoŶalŶyŵi w trakĐie Đyklu 
owulacyjnego, a w późŶiejszyĐh lataĐh różŶiĐe w piersiaĐh wyŶikają ze zŵiaŶy gęstośĐi tkaŶki piersiowej. 

 

Wystarczy kilka minut w miesiąĐu, aďy skoŶtrolować piersi. 
 

Zobacz jakie to proste!!! 

 

StojąĐ przed lustreŵ ze swoďodŶie opuszĐzoŶyŵi raŵioŶaŵi, oďejrzyj swoje piersi. 
Sprawdź, Đzy Ŷie zauważasz zŵiaŶ kształtu, położeŶia, wielkośĐi, Đzy Ŷie dostrzegasz zŵiaŶ 
koloru, wĐiągŶięć skóry. 

 

To saŵo wykoŶaj z rękoŵa uŶiesioŶyŵi do góry. 

 

Opartymi na biodrach. 

 

ŚĐiskająĐ ďrodawkę, zaoďserwuj, Đzy Ŷie wydoďywa się z Ŷiej jakakolwiek wydzieliŶa. 

 

Pod pryszŶiĐeŵ załóż lewą rękę za głowę, a prawą zďadaj lewą pierś Đałyŵi palĐaŵi. 
Zataczaj ŵałe kółka, zgodŶie z ruĐheŵ wskazówek zegara, przesuwająĐ dłoń w kieruŶku 
brodawki. Sprawdź, Đzy Ŷie Đzujesz stwardŶieŶia luď guzka! 

 

LeżąĐ wsuń poduszkę pod prawy ďark a prawą rękę pod głowę. PalĐaŵi lewej ręki zďadaj 
prawą pierś, tak jak pod pryszŶiĐem. Tak saŵo zďadaj lewą pierś. 

 

LeżąĐ Ŷa wzŶak, połóż prawą rękę wzdłuż tułowia, zďadaj prawą paĐhę. Sprawdź, Đzy węzły 
ĐhłoŶŶe Ŷie są powiększoŶe. W aŶalogiĐzŶy sposóď zďadaj lewą paĐhę. 

Jeśli Đokolwiek wyda Ci się podejrzaŶe, pilŶie zgłoś to lekarzowi! 

NajważŶiejsze to rozwiać wszelkie wątpliwośĐi i ŵieć pewŶość, że jesteś zdrowa! 


