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SAMOBADANIE PIERSI

ZMINIMALIZUJ RYZYKO RAKA PIERSI!

Rak piersi jest najczesciej
wystepujacym nowotworem

ztosliwym u kobiet w Polsce.

Juz po 20 r.z.
dbaj o piersi profilaktycznie.

Obserwuj swoje ciato
i raz w miesigcu
( najlepiej 3-5 dni po miesigczce)
wykonuj samobadanie piersi.

Poznaj instrukcje i stosuj regularnie. “ ‘i
To tylko 5 minut raz w miesigcu.

CO POWINNO CIE ZANIEPOKOIC?

Guzek wyczuwalny podczas dotyku.

Zmiana rozmiaru lub ksztattu piersi.

Wociggniecie brodawki
lub skéry na piersi.

Wyciek z brodawki.

Zmiany skérne na brodawce
lub wokét niej.

Bal piersi i zaczerwienienie.

Powiekszenie weztéw chtonnych
w dole pachowym.
PAMIETA)!

Nie kazdy wykryty guzek jest rakiem,
ale kazdy nalezy pokazac specjaliscie.

JAK PRAWIDLOWO WYKONAC SAMOBADANIE PIERSI?

4

KROK 1 ‘
Stan przed lustrem z uniesionymi
do gory rekami. Obejrzyj doktadnie
swoje piersi! Widzisz w nich cos,
czego dotychczas nie zauwazytas?
Powinny Cie zaniepokoié¢ np.:
zagtebienie, ptyn wyptywajgcy
z brodawki, ,pomaranczowa skorka”,
zmiana rozmiaru lub ksztattu piersi,
powiekszona zyta na piersi.

KROK 2
Teraz potoz rece na biodrach
i obejrzyj doktadnie swoje piersi
w tej pozycji. Zwrd¢ uwage,
Czy zauwazasz zmiany
wymienione w kroku 1.
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KROK 3
Ztacz trzy srodkowe palce prawej dioni.
Unies lewaq reke nad gtowe, a palcami
prawej dtoni sprawdz swojg lewg piers.
Réb to w nastepujgcy sposob:
- ruchami okreznymi od srodka piersi
na zewnqtrz,
-z gory na dot catq piers,
- od srodka piersi na zewngtrz
ruchami promienistymi.
Tak samo zbadaj drugg piers.
Unies prawa reke nad gtowe, a palcami
lewej dtoni sprawdz swoja prawa piers.

KROK 4

Potéz sie na plecach.
A Zt3cz trzy srodkowe palce lewej dtoni
i sprawdz prawg piers, a potem prawg
reka lewa piers, tak jak w kroku 3.
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