
KroK 1 
Stań przed lustrem z uniesionymi  
do góry rękami. Obejrzyj dokładnie swoje piersi! 
Widzisz w nich coś, czego dotychczas nie zauważyłaś? 
Np.: zagłębienie, płyn wypływający z brodawki, 
wciągniętą brodawkę, „pomarańczową skórkę”, zmianę 
rozmiaru lub kształtu piersi, powiększoną żyłę na piersi.

Poznaj Swoje ciało: 
W KilKu KroKach poWiemy ci jaK najlepiej 

wykonać Samobadanie PierSi
Wykonuj je zawsze 3-5 dni po miesiączce. Rób to regularnie,  

ponieważ pozwoli Ci to na wyczucie ewentualnej różnicy między jednym  
samobadaniem piersi a kolejnymi. ZacZynamy!

KroK 2 
Teraz połóż ręce na biodrach  

i obejrzyj dokładnie swoje piersi w tej pozycji.  
Zwróć uwagę, czy zauważasz zmiany 

wymienione w KROKU 1.
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