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W swoje rece:

sama badaj piersi
CcO miesiac

1. POD PRYSZNICEM

Pot6z ptaskg czgse (nie opuszki palcow)
trzech $rodkowych palcéw na piersi (lewej
reki na prawej, prawej reki na lewej). Wyszukuj
zgrubien, guzkéw lub innych zmian wykonujgc
koliste ruchy, najpierw przy lekkim, potem
mocniejszym, a wreszcie mocnym nacisku
(mamy 3 stopnie natezenia nacisku). Zacznij
od pachy i przesuwaj okreznie, w kierunku
brodawki. Doktadnie przebadaj caty obszar
pomiedzy pachg, mostkiem, pod brodawkag

i od obojczyka az po linig stanika.

Powtorz catg procedure na drugiej piersi.

2. NA STOJACO PRZED LUSTREM

Stan naprzeciwko lustra, sple¢ dtonie za gtowg
i wyciggnij fokcie do przodu. Szukaj zmian
takich jak dotki albo zmiany w fakturze lub
kolorze skory. Delikatnie $cisnij obydwie
brodawki i sprawdz, czy nie ma wyciekdw,

czy nie ma wydzieliny, czy nie wydobywa sig
ptyn.

Pot6z dtonie na biodrach i dokfadnie przyjrzyj sie
swoim piersiom. Pamietaj, ze szukasz zmian
w wygladzie piersi.
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3. NA LEZACO

Potéz sie na plecach z poduszkg lub
recznikiem pod prawym ramieniem,

aby spfaszczy¢ i roztozy¢ tkanke piersi.
Podtéz prawe ramie pod gtowe, a lewa rekg
badaj prawa piers tak, jak robifas to pod
prysznicem, robigc koliste ruchy palcami
naciskajgc coraz mocniej tak, aby zbadac¢
catfq piers i okolice pachy.

Powt6rz to badanie na drugiej piersi.

ZAUFAJ SWOIM DLONIOM:

1. Badaj sie regularnie juz od 20 roku zycia, co miesigc migdzy 7 a 10 dniem cyklu.

2. Jesli nie miesigczkujesz, lub jeste$ w cigzy, badaj sig regularnie w wybranym dniu miesigca.
3. Jesli zauwazysz zmiane ksztattu piersi, guzek, wciggniecie lub wyciek z brodawki,
przebarwienie skory, zgrubienie pod pachg lub inng zmiane, ktérej wczesniej nie byfo

-ZGLOS SIE DO LEKARZA!

4. Wigkszo$¢ zmian w piersiach kobiety wykrywajg same.

5. Nawet gdy sama nie widzisz niepokojgcych zmian, kontroluj regularnie piersi u lekarza.

6. Po ukonczeniu 35 roku zycia wykonuj regularnie mammografie.

7. Rak piersi wczes$nie wykryty jest uleczalny, a guz mozna usunac¢ zachowujac piers.

NIE KAi_DA ZMIANA W PIERSI JEST NOWOTWOREM ZLOSLIWYM,
ALE KAZDA WYMAGA DIAGNOZY!

Projekt i druk sfinansowane ze $srodkéw PFRON

Poznanskie 'I % PODZIEL SIE Z NAMI
Towarzystwo 1% SWOJEGO PODATKU!
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