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SAMOBADANIE PIERSI

Health
Promoting
Hospitals

Samokontrola piersi powinna by¢ wykonywana przez kobiety od 20 roku zycia
az do poznej starosci. Badanie nalezy robi¢ co miesiac, najlepiej tego samego dnia tygodnia,
po zakoriczeniu miesigczki. Kobiety, ktére juz nie miesigczkuja, powinny badac sie w ten sam
dzien kazdego kolejnego miesiaca.

Stojac PRZED LUSTREM
ze swobodnie
opuszczonymi ramionami,
obejrzyj swoje piersi.
Sprawdz, czy nie
zauwazasz zmian ksztaltu,
polozenia, wielkosd, czy
nie dostrzegasz zmian
koloru, wciagniec?

To samo wykonaj
z rekoma:

uniesionymi do géry

opartymi na biodrach

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

»

POD PRYSZNICEM

zal6z lewa reke za glowe,
a prawq zbadaj lewq pier$

catymi palcami.

Zataczaj male kotka,
zgodnie z ruchem
wskazowek zegara,
przesuwajac dlori

w kierunku brodawki.

Sprawd?, czy nie czujesz
stwardnienia lub guzka!

LEZAC

wsurt poduszke pod prawy
bark a prawa reke pod
glowe.

Palcami lewej reki
zbadaj prawa piers, tak jak
pod prysznicem.

Tak samo zbadaj lewq piers.

Lezac na wznak,

poléz prawq reke wzdhuz
tulowia, zbadaj prawa
pache.

Sprawdz, czy wezly chlonne
nie s3 powiekszone.

W analogiczny sposéb
zbadaj lewa pache.

RAK PIERSI WCZESNIE WYKRYTY JEST ULECZALNY!
SKORZYSTA) Z BEZPLATNE) MAMMOGRAFII!




