Pod koniec okresu miesiecznego, prze¢wicz samobadanie
piersi. Jesli nie ma juz okreséw lub nieregularnego okresu,
wybierz konkretny dzieri kazdego miesigca. Nie nalezy tego
robi¢ pod prysznicem lub z ptynem na skérze lub palcah.

1) Sprawdz zewnetrzna polowe prawej
piersi. Poloz sie i przytocz po lewej
stronie zbadaé prawa piers. Potéz prawa
dton na czole. Twoja piers powinna leze¢
ptasko na klatce piersiowej, jak to
mozliwe.

Moze by¢ ci tatwiej i wygodniej jezeli
potozysz poduszke za ramieniem lub
plecami.

2) Uzywajac ptaskich podktadek trzech
srodkowych palcow - nie wskazowki

- poruszaj opuszkami palcow w kétko

o wielkosci ani grosza. Od kazdego
naszego okregu, zmien sile nacisku dzieki
czemu czujesz wszystkie poziomy tkanki
piersi. Uczyn kazde koto trzy razy - lekko
(delikatnie) raz $redni, a raz gteboko
przed

przeprowadzka, w nastepnym obszarze.

3) Rozpocznij kregi pod pacha, i zejdz
ponizej linii biustonosza. Nastepnie
przesun palcami po catej szerokosci
jednego palca i ponownie w gore. Nie
podnos palcéw z piersi podczas ich
przenoszenia aby upewnic sie ze czujesz
caty obszar. Kontynuuj ten pionowy wzér w
gore - i w - dol od obojczyka do tuz ponizej
linii stanika - az dotrzesz do sutka.

4) Sprawdz wewnetrzna potowe prawej
piersi. Po dotarciu do sutka wyjmij
poduszke, odwrdéé sie, zdejmij reke z czoto i

Stan przed lustrem i przyjrzyj sie uwaznie swojej

piersi w trzech pozycjach.

1) Ramiona po twojej stronie.

2) Rece uniesione nad gtowa. Pochylajac
sie do przodu.

3) Potéz dtonie na biodrach i przytulasz sie.

Musza by¢ wszystkie trzy z tych krokéw
widzenia z prawej i lewej strony jak réwniez
skierowane do przodu.

SprawdzZ nastepujace zmiany:

» Ksztatt: Poréwnaj jedna do drugiego.
Jedna piers moze zwykle by¢ wieksza niz
inna (druga), ale nagte zmiany wielkosci nie
powinny wystapic.

« Skéra: Sprawdz wysypke zaczerwienienie,

“ pomarszczenie, wgtebienie, lub

teksturowany wyglad skérki pomarariczy.

« Sutki: Sprawdz wszelkie zmiany fizyczne,
takie jak nagta inwersja.

« Wzér Zyty: Szukajzauwazalnego
zwiekszenia wielkosci zyt w poréwnaniu do
drugiej piersi.

Powtarzaj ten egzamin co miesigc - nawet

\ jak jestesmy w ciazy - stac sie bardziej

zaznajomionym z tym jak twoje piersi
normalnie wygladaja i czuja w dotyku.
Nietypowe zmiany: Nie panikuj. Okoto

ustawcie ramie, pod katem prostym (patrz

na rysunek) dokladnie sprawdz obszar

o I brodawki przy uzyciu tego samego nacisku.
m—— Kotowego jak poprzednio bez $ciskania.

Nastepnie, sprawdz pozostata tkanka piersi

uzywajac wzorca pionowego w gore — i w —

= . dol, as dotrzesz do $rodka klatki piersiowe;j.

\ 80% wykrytych grudek nie jest rakowych.
Niezwtocznie skontaktuj sie z lekarzem w
N celu dalszej oceny.
"

Mo\

Czy wiedziates? Fundacja Maurer zapewnia bezptatny program

Przeturlaj sie na swoja prawa strone, i zamieri rece aby sprawdzié zdrowia piersi dla szkét, kampusy, spotecznosé, grupy i korporacje.

twoja lewa piers.
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