1. Ogladanie:

¥ rozbierz sie do pasa i star przed lustrem
z rekami wzdtuz ciata. Obejrzyj swoje
piersi, czy skéra na nich ma gtadka
powierzchnig, czy nie ma w niej
wciggnie¢, dotkdw, nieréwnosci przypo-
minajgcych pomaranczowg skorke,
poszerzonych naczyn zylnych, uwypu-
kler, zaczerwienien, niegojacych sie
zmian, owrzodzen. Zwré¢ uwage na
wyglad brodawek i otoczek, na utozenie,
ksztatt i symetrie piersi oraz dotow
pachowych

«~ powtorz to samo z rekami opartymi na
biodrach

« powtorz to samo z rekami zatozonymi
za gtowe

2. Dotyk:

v zatdz lewa reke za gtowe

¥ prawa reka przy pomocy trzech palcéw
(wskazujgcy, srodkowy i serdeczny) badaj
lewag piers uciskajgc ja i wykonujac
w punkcie ucisku koliste ruchy. Zbadaj
w ten sposob catg piers, zataczajac
spiralnie zgodnie z ruchem wskazéwek
zegam coraz mniejsze okregi i zblizajgc
sie ku brodawce

« zbadaj brodawke i miejsce pod nig

¥ scisnij brodawke, sprawdz, czy nie
wydobywa sie z niej zadna wydzielina

v zbadaj dét pachowy, sprawdz, czy nie
wyczuwasz powiekszonych weztow
chtonnych.

Nie pomin zadne go fragmentu piersi.

Tak samo zbadaj drugg piers.

Takie samo badanie wykonaj w pozycji
lezgcej, podtdz np. zwiniety recznik pod
topatke po stronie badanej piersi.



Zadzwon i umow sie na bezptatng

mammografie w Swietokrzyskim Centrum

Onkologii w Kielcach:
607 778 888

Badanie mammograficzne wykonuj
regularnie co dwa lata lub co 12 miesiecy
przy obcigzonym wywiadzie rodzinnym (rak
piersi w rodzinie). Program profilaktyki raka
piersi jest przeznaczony dla kobiet w wieku
50-69 lat.

Badz przyjaciotkg swoich piersi, poznaj je,

naucz sie ich struktury, badaj je regularnie

Cco miesigc — w ten sposoéb je pielegnujesz

i chronisz. Na stronie
www.onkol.kielce.pl

w zaktadce Zyj zdrowo obejrzyj instru-

ktazowy film o samobadaniu piersi.

Pamietaj:

kobiety od 20 roku zycia, ktére miesigczkujg, powinny
wykonywa¢ samobadanie piersi raz w miesigcu,
pomiedzy 5 a 10 dniem cyklu (poczatek cyklu —
pierwszy dzien miesigczki). Kobiety, ktére nie
miesigczkujg (cigza, menopauza), powinny wybrac
sobie jeden dzien w miesigcu na samobadanie piersi.
Najlepiej badac¢ piersi co miesigc w tym samym dniu.
Zatem do dzieta.
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