Bycie kobieta to nie taka prosta sprawa. "

A A
Jest mnéstwo rzeczy, o ktérych musisz pamietac. ZDAZYC
Jestes prawdziwa mistrzynia organizacji, PRZED
PP . oy L .. RAKIEM
negocjacji i znajdowania wyjs¢ z kazdej sytuacji.
Kazdego dnia dbasz o kogos lub o cos. 6,3%}

A czy pamietasz o SOBIE?

Kto zatroszczy sie o CIEBIE? O TWOJE zdrowie?
Pamietaj, Twoje zdrowie jest w Twoich rekach!
Czy wiesz, ze najskuteczniejszym sposobem
zapobiegania jest samobadanie?

Co to jest samobadanie piersi?

To samodzielne badanie polegajace na starannym, przebiegajacym wedtug
okreslonego schematu, ogladaniu wtasnych piersi oraz ich dotykowym badaniu.

To bezpieczna, nieinwazyjna, prosta i dostepna dla kazdej kobiety metoda
wykrywajaca guzki lub inne nieprawidtowosci w gruczotach piersiowych.

Kto powinien sie badac? Kiedy?
Kazda kobietal! Najlepiej miedzy 7 a 10 dniem cyklu.

Jak czesto?

0d 20 roku zycia samobadanie piersi raz w miesiacu.

Pamietaj, aby poddawac sie innym zalecanym w zaleznosci
od m.in. wieku, badaniom kontrolnym i przesiewowym.
Samobadanie nie zastepuje wizyt kontrolnych u lekarza

i innych badan diagnostycznych.

Wazne: Nie badasz sie po to, by wykryc guza, lecz aby upewnic sie, ze go nie ma!

www.zdazycprzedrakiem.pl



oo /APOBIEGANIE PRZEZ SAMOBADANIE -
rzed lustrem ZDAZYC

o UniesS rece wysoko do gory i przyjrzyj sie czy: / PRZED
R : : c . . RAKIEM
nie Wld.ZIS.Z z.mlan,v.v vyygl.agdzm, /j /\&
ksztatcie i wielkosci piersi, 50
- skora nie jest przebarwiona, \5\ \

- nie marszczy sie lub nie jest napieta,

- poréwnaj wielkos¢ obu brodawek.

"%& e Umiesc rece na biodrach, ===

nacisnij je aby odczuwalne
byto napiecie miesni klatki
piersiowej i przeprowadz / .
takie same obserwacje. e Scisnij brodawke

i zobacz czy nie wydziela
sie z niej ptyn.

Pod prysznicem
0 Lewg reke potoz z tytu gtowy, prawg na lewej piersi.

— 7 Lekko naciskajac trzema srodkowymi palcami zataczaj
drobne koteczka wokot piersi, z gory na dot i z powrotem.
Badanie przeprowadz bardzo doktadnie, nie pomijajac
zadnego fragmentu piersi. Sprawdz czy nie wyczuwasz
stwardnienia lub guzkow.

Te same czynnosci powtorz dla drugiej piersi.

Pod lewy bark wsun poduszke lub zwiniety recznik,
lewg reke wtoz pod gtowe. Trzema Srodkowymi

\Q X palcami prawej reki zbadaj lewg piers, tak jak pod
: " (e .
— prysznicem. To samo powtorz z prawg piersia.

W pozycji |€Z<‘ﬁlf2{/\£Q e Potoz sie na tozku ptasko, bez poduszki.
N

\ C’jﬂ\\i; \\\G Wyjmij reke spod gtowy, potdz wzdtuz tutowia i zbadaj
AV pachy. Sprawdz, czy nie masz powiekszonych weztow

chtonnych. To samo powtorz z drugg piersia.

www.zdazycprzedrakiem.pl



