Badaj piersi co miesiac.
Wybierz dzien, kiedy piersi sa
miekkie i mato napiete,
o najlepiej tydzien po
o

zakonczeniu menstruacji.
Kobiety, ktore przeszty

menopauze powinny wybrac¢
na samobadanie ten sam dzien

3. Stan prosto przed lustrem,
rece oprzyj na biodrach.
Przyjrzyj sie piersiom, sprawdz,
/@, )\ - czy nie sag widoczne zgrubienia

s
/ ~ lub zagtebienia, czy piersi nie

zmienity wygladu, rozmiaru,
ksztattu. Powtdérz z rekami za
1. Potdéz sie z lewa rekag pod gtowqa i wiszagcymi luzno

gtowq. Ztgcz trzy srodkowe wzdtuz bokow.
palce prawej dtoni i trzymajac
je ptasko okreznymi ruchami

sprawdz lewa piers.

w kazdym miesigcu.

O
6
0

\/\/

O
e
o -

4. Unies reke
i zbadaj
powierzchnie pod
pachg sprawdzajac,
CzZy nie s3
wyczuwalne
zgrubienia lub
guzki. Powtorz z
drugiej strony.

7
BADAJ 2. Przesuwaj dton po catej

powierzchni piersi (od miejsca

tuz pod obojczykiem po zebra)
w poszukiwaniu jakichkolwiek 5. tagodnie $cis$nij

zgrubien czy guzkow. Naciskaj sutek kazdej piersi, |
na kazdg czesc¢ piersi z réznym sprawdz czy nie [
natezeniem - raz lekko, raz wydobywa sie z nich \\
mochniej. Nastepnie zamien jakakolwiek |

sc"elss - strony i przebadaj prawa piers. wydzielina.

NSPIRAC] DO LEPSZEGO ZYCIA



