POZNAJ SWOJE CIALO:
W KILKU KROKACH POWIEMY CI JAK NAJLEPIEJ
WYKONAC SAMOBADANIE PIERSI

Wykonuj je zawsze 3-5 dni po miesigczce. Réb to regularnie,
poniewaz pozwoli Ci to na wyczucie ewentualnej roznicy miedzy jednym
samobadaniem piersi a kolejnymi. ZACZYNAMY!

KROK 1
Stan przed lustrem z uniesionymi
do gory rekami. Obejrzyj doktadnie swoje piersi!
.~ Widzisz w nich cos, czego dotychczas nie zauwazytas?
~ Np.: zagtebienie, ptyn wyptywajgcy z brodawki,
59 f wciggnietg brodawke, ,,pomaranczowg skoérke”, zmiane
rozmiaru lub ksztattu piersi, powiekszong zyte na piersi.

Teraz pofoz rece na biodrach

I obejrzyj doktadnie swoje piersi w tej pozycji.
Zwr6c¢ uwage, czy zauwazasz zmiany
wymienione w KROKU 1.
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KROK 3

Ziacz trzy srodkowe palce prawej dioni.
Unies lewg reke nad gtowe a palcami prawej dtoni

.
Oy

N4 sprawdz swojg lewa piers. Rob to w nastepujacy
r. - sposob:
. 4 e ruchami okreznymi od srodka piersi na zewnatrz,
# ¢ * 7 gbry na dot catg piers,
v » od srodka piersi na zewngtrz ruchami

promienistymi.

To samo wykonaj z prawg piersig. Unies prawg
reke nad gfowe a palcami lewej dfoni sprawdz
SWO0jg prawa piers.

Potoz sie na plecach.

/tgcz trzy srodkowe palce lewej dfoni

| sprawdz prawa piers a potem prawa rekg
lewa piers, tak jak w KROKU 3.

Materiat powstat dzieki wsparciu: U, NOVARTIS @ @,

Pierre Fabre
Médicament
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