PIERSI — JAK O NIE DBAC,
ABY BYLY ZDROWE | PIEKNE?

(prezentacja nr 2)



BUDOWA PIERSI

skora

miesien piersiowy

zraziki gruczotu

zatoki mleczne

otoczka

brodawka sutkowa

przewody mleczne

tkanka ttuszczowa

tkanka fgczna powieziowa

zebro
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PIERSI
AT
PODSTAWOWA SFERA EROGEI\}NA CkLOWIEKA

ZWIAZANE Z MACIERZYNSTWEM I'KARMIENIEM POTOMSTWA
NARZAD PARZYSTY

MOGA SIE ROZNIC MIEDZY SOBA ROZMIAREM, ULOZENIEM
WYGLAD PIERSI JEST INDYWIDUALNY DLA KAZDEJ KOBIETY
WYGLAD ZMIENIA SIE PRZEZ CALE ZYCIE

WYGLAD ZALEZY OD WIEKU, RASY, POSIADANEGO

POTOMSTWA, AKTYWNOSCI | STYLU ZYCIA,
SPOSOBU PIELEGNACJI



ROZWOJ PIERSI wg Skali Tannera

e

Faza | - przed pokwitaniem
Nieznaczne uwypuklenie wytacznie brodawek sutkowych.

Faza Il - od 8,9 do 12,9 roku zycia
Minimalne uwypuklenie, powigkszenie i ciemniejsze zabarwienie
otoczki brodawek sutkowych (stadium paczka).

Faza lll - od 9,9 do 13,9 roku zycia
Uwypuklenie konturéw piersi w wyniku gromadzenia tkanki ttuszczowej,
dalsze powiekszenie otoczki brodawek sutkowych.

Faza IV - od 10,5 do 15,3 roku zycia
Otoczki brodawek sutkowych tworzg dodatkowe uwypuklenie na ciele piersi.

Faza V - po 16 roku zycia
Dojrzaty ksztatt piersi, brodawki sutkowe dopasowujg swoj ksztatt do ksztattu piersi.




NA ZMIANE WYGLADU PIERSI WPELYWAJA;
A
/

WIEK

CIAZA, POROD, LAKTACJA

NAGLY SPADEK LUB WZROST MASY CIALA

ZMIANY HORMONALNE (DOJRZEWANIE, FAZY CYKLU)

ODPOWIEDNIA PIELEGNACJA



POZYTYWNY!/WPLYW NA KOBIECE
PIERS) MAJA;

DELIKATNE MYDLA, ZELE, MYJF’! 0

DOKLADNE OSUSZANIE

DELIKATNE MASAZE

UNIKANIE EKSPOZYCJI SLONECZNEJ | SOLARIUM
UTRZYMYWANIE WYPROSTOWANEJ POSTAWY

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE PLECOW,
KLATKI PIERSIOWEJ | BRZUCHA

ODPOWIEDNIO DOBRANE BIUSTONOSZE

SYSTEMATYCZNE SAMOBADANIE | KONTROLA



NEGATYWNY WPLYW NA KOBIECE
PIERSI MAJA;

o

ENERGICZNE NACIERANIE PO CZ*AS MYCIA GWALTOWNE
| NIEDOKLADNE WYCIERANIEFRECZNIKIEM

SPANIE NA BRZUCHU

NADMIERNA EKSPOZYCJA NA StONCU LUB W SOLARIUM
DUZE WAHANIA WAGI

GARBIENIE SIE

BRAK CWICZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE PLECOW,
KLATKI PIERSIOWEJ | BRZUCHA

ZLE DOBRANY BIUSTONOSZ
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BRAFITTING / BRAFITTERKA

i

(z angielskiego)
BRA — biustonosz

FITTING — dopasowanie



JAK ODPOWIEDNIO D(?BRAC BIUSTONOSZ?

b
Podstawg doboru biustonosza jest wykqp?nie dwoch wihasciwych pomiarow:

obwodu pod biustem i obwodu w b"r{écie

Obwod pod biustem nalezy mierzy¢ na wydechu,
a wynik zaokraglic do 5 cm w dot

Natomiast obwod piersi powinno sie mierzyc
W ich najszerszym miejscu na wydechu

Réznica miedzy obwodem w biuscie, a obwodem pod biustem
wyznacza rozmiar miseczki

Dobrze skrojony i dopasowany biustonosz powinien podtrzymywac
ciezar piersi od dotu, zatem powinien scisle przylega¢ do ciata



JAK ODPOWIEDN{IO DOBRAC BIUSTONOSZ?
(c.d.) l

N\ Ny

« Pamietaj, ze kiedy siegasz po mniejszy odwéd, automatycznie musisz
siegnacC po wiekszg miseczke ﬁ

«  ZwrOC uwage, iz istniejg obwody ponizej 70 cm i miseczki wieksze niz D
« Miseczka nie moze uciskac, ani deformowac brodawek

« Powinna obejmowac catg piers, nie powinna dzieli¢ piersi na gorze,
Z boku i pod pachg

« Jesli tak sie dzieje, nalezy dobra¢ wiekszg miseczke,
ale nie wiekszy obwod pod biustem

« Konce fiszbiny powinny byC skierowane w sam srodek pachy.



JAK ODPOWIEDNIO DOBRAC BIUSTONOSZ?
(c.d.) O\ !

ANTN

’

. Podstawe podtrzymania biustu stangwi pas stanika

. Ramigczka nie mogg utrzymywac catego ciezaru piersi,
powinny byc tylko lekko napiete

. Zalecane jest regulowanie ramigczek po kazdym praniu stanika
. Duzy biust wymaga szerokich ramigczek, specjalnego kroju i materiatu

. Biustonosz powinien by¢ uszyty z przewiewnego materiatu



