TY

biegasz,

my
WPLACAMY

na
FUNDACIA

RAZEM LEPIE

nessl

sportswear

]

Jak zapobiegac?

Nie mozemy kierowac wiatrem, ale mozemy ustawic zagle!

1. Samobadanie piersi 2. Wizyta u ginekologa 3. Badania okresowe 4, Zdrowe nawyki

regularne comiesieczne caroczne badanie piersi akresowe badania USG aktywny tryb zycia,
samabadanie biustu, ktdre nrzez lekarza ginekologa piersi, a po 40 roku zycia zbilansowana dieta,
wykonuje sie w pierwszych mammagrafia wtasciwa waga

(4-1M) dniach cyklu

Jesli badasz swoje

#Badaj Biust

Zbadgj sie przed lustrem, w tdzku | pod prysznicem

1. Badanie przed lustrem. Zacznij od oglgdania biustu w lustrze. Umies¢ rece na biodrach i pachy! sie. Obserwuj -
piersi powinny by¢ podobne wielkoscig i ksztattem, bez widocznych znieksztatcen i obrzekdw. Kazda zmiana jak po-
jawlenie sie wagtebien, fatdek, cellulitu, obrzeku, zmian na sutku czy zmian w zaobserwowanych przez lekarza guzk-
ach powinna zostac przez Ciebie odnotowana i przekazana lekarzowi.

2. Badanie przed lustrem. Powtdrz oglgdanie biustu, ale tym razem z rekami podniesionymi do gdry. Nastepnie
scisnij delikatnie sutek, jesli zauwazysz wyptywajqcy z niego ptyn jalk wode, mleko, z8ttg maz czy krew, réwniez
skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

3. Badanie w t6zku. Potdz sie wygodnie na plecach. Uzyj prawej reki do badania lewej piersi, lewg dtor umies¢ pod
gtowa. Nastepnie uzyj lewej reki, aby przebada¢ prawg piers. Przebadaj kwadratowy obszar - od pachy, az do
mostka. Pole badania powinno by¢ rozlegte - rozwijajgca sie choroba nowotworowa moze dawac przerzuty do
weztdw chtonnych pachy. Wykonuj ruchy kotowe o wielkosci 1/4 piersi. Mozesz zaczqé od brodawki przesuwajac sie
na zewnatrz. Praktykuje sie takze ruchy ponowe | poziome, w rzedach, podobne jak przy koszeniu trawnika. Przy
badaniu nalezy czu¢ wszystkie tkanki z przodu i tytu piersi. Ze wzgledu na budowe piersi, roznicuje sie nacisk opusz-
kéw palcdw. Sredniega nacisku uzywa sie dla tkanek w $rodku piersi, siinega na gtebokie tkanki z tytu oraz lekkiego
z przodu piersi.

4, Badanie pod prysznicem. Dla wiekszosci kobiet najtatwiejszq metodg wyczucia zmian w piersi jest badanie, gdy
ich skdra jest sliska i mokra. Dobrze wiec wykonywac badanie opisane we wczesnigjszym punkcie pod prysznicem.

Metody badania biustu

piersi, wybierz jedng lub kilka metod. Zwrd¢ baczng uwage aby obszar badania obejmowat szeroki obaszar
- od pach az po mostek.
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