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1 .  Po łóż  s i ę  z  l ewą  r ęką  pod

g łową .  Z łącz  t r zy  ś rodkowe

pa lce  prawe j  d łon i  i  t r zyma jąc

je  p łasko  okrężnymi  ruchami

sp rawdź  l ewą  p ie r ś .
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2 .  Przesuwa j  d łoń  po  ca łe j

powie rzchn i  p ie r s i  (od  mie j sca

tuż  pod  obo jczyk iem  po  żebra )

w  poszuk iwan iu  j ak i chko lw iek

zg rub ień  czy  guzków .  Nac i ska j

na  każdą  część  p ie r s i  z  różnym

natężen iem  –  r az  l ekko ,  r az

mocn ie j .  Nas tępn ie  zamień

s t rony  i  przebada j  prawą  p ie r ś .

3 .  Stań  pros to  przed  l u s t rem ,

r ęce  oprzy j  na  b iodrach .

Przy j r zy j  s i ę  p ie r s iom ,  sp rawdź ,

czy  n ie  są  widoczne  zg rub ien ia

lub  zag łęb ien ia ,  czy  p ie r s i  n ie

zmien i ł y  wyg lądu ,  rozmia ru ,

ksz ta ł tu .  Powtórz  z  r ękami  za

g łową  i  wiszącymi  l uźno

wzd łuż  boków .

4 .  Un ieś  r ękę   

i  zbada j

powie rzchn ię  pod

pachą  sp rawdza jąc ,

czy  n ie  są

wyczuwa lne

zg rub ien ia  l ub

guzk i .  Powtórz  z

drug ie j  s t rony .

5 .  Łagodn ie  śc i śn i j

su tek  każde j  p ie r s i ,

sp rawdź  czy  n ie

wydobywa  s i ę  z  n ich

jakako lw iek

wydz ie l ina .

Bada j  p ie r s i  co  mies iąc .

Wybie rz  dz ień ,  k iedy  p ie r s i  są

miękk ie  i  mało  nap ię te ,

na j l ep ie j  t ydz ień  po

zakończen iu  menst ruac j i .

Kob ie ty ,  któ re  przesz ł y

menopauzę  powinny  wybrać   

na  samobadan ie  t en  sam  dz ień

w  każdym  mies iącu .


