Jak prawidiowo
wykonaé
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R
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Stan przed lustrem z uniesionymi
do gory rekami

Obejrzyj doktadnie swoje piersi
Widzisz w nich cos, czego
dotychczas nie zauwazytas?

Powinny ci¢ zaniepokoi¢ np.:
zagtebienie, ptyn z brodawki
wciggnieta brodawka
~pomaranczowa skorka”
zmiana rozmiaru lub ksztattu
piersi
powiekszona zyta na piersi
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MIESIAC SWIADOMOSCI
RAKA PIERSI
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Teraz potoz rece na biodrach
i obejrzyj doktadnie swoje piersi
w tej pozyciji

Zwro¢ uwage czy zauwazysz
zmiany wymienione w kroku 1



Zigcz trzy Srodkowe palce prawej

dtoni

Unies lewq reke na giowq,
a palcami prawej dtoni sprawdz
swojq lewq piers

ROb to w nastepujgcy sposob:

e Ruchami okreznymi od Srodka
piersi na zewnagtrz

e Z gbry na dét cata piers

e Od Srodka piersi na zewnqtrz
ruchami promienistymi

Tak samo zbadaj drugq piers.
Unie$ prawq reke nad giowe,
a palcami lewej dioni sprawdz
swojq prawq piers

Potoz sie na plecach

Ztgcz trzy sSrodkowe palce lewej
dioni

Sprawdz prawg piers, a potem
prawgq rekq lewq piers, tak jak
w kroku 3

/’ CHRONIMY ZDROWIE
W‘, Z MYSLA O PRZYSZLOSCI




