SAMOBADANIE PIERSI

umozliwia wczesne wykrycie raka piersi, co stwarza
duze szanse wyleczenia.

Wazne! Wykonaj badanie w cieplym miejscu,
gdzie mozna sig skupic i zachowa¢ prywatnosc,
najlepiej wieczorem, np. przed kapiela lub
udaniem sig na spoczynek.
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Niektdre zmiany uwidoczniajg si¢ dopiero podczas
napinania odpowiednich migsni, dlatego oprzyj
dlonie na biodrach i uciskaj je na tyle mocno, aby
czué napinajace si¢ migsnie klatki piersiowej.
Pamietaj! Robiac to caly czas bacznie obserwuj.
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Nie boj sie grawitacji! Swobodnie trzymajac rgce
za plecami pochyl sie do przadu

i sprawdz, czy nie s widoczne zagtebienia lub
pofatdowania skory, zmiany w ksztatcie piersi lub
wciagniecia brodawek.
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Aby samobadanie sprawito Ci mozliwie najwigksza
przyjemnos¢ wybierz swoj wiasny sposob badanial

SPOSOB 1: KONCENTRYCZNE OKREGI
zatocz najwieksze koto po
obwodzie piersi wykonujac
przy tym mate kotka
prostopadle do kierunku
ruchu, Przesuwaj sie ruchem
spiralnym zgodnie z ruchem
wskazowek zegara, azdo
brodawki.

SPOSOB 2: TARCZA ZEGARA
wyobrai sobie na swojej piersi
tarae zegara, przesuwaj dton
od brodawki w kierunku
godziny 12, a nastepnie 1,2, 3
itd. W trakcie wykonywania
pro-mienistych ruchow
zataczaj palcami niewielkie
Kota tak, by zbadat cala piers.

podziel piers na waskie
pionowe pasln a nastepnie
kieruj ruch reki na przemian doj
goéry i do dotu zataczajac
jednoczesnie mate kota. W ten
sposob nie odrywajac dioni
zbadasz doktadnie cala piers.

Teraz, kiedy juz wybratas najodpowiedniejszy dla
Ciebie sposob samobadania, pamietaj
o kilku wskazéwkach:

« Przesuwaj dton zawsze bardzo doktadnie po
kazdym fragmencie piersi

« W trakcie badania trzymaj dion rownolegle do
powierzchni skory

« Dotykaj piers catg powierzchnig dloni,
a nie tylko koncem palcow

Spraw by badanie bylo chwilg relaksu. Najpierw
wykonaj badanie dotykowe na stojaco, a potem w

pozycji lezacej.

Potédz sie na plecach trzymajac prawa reke pod
gtowa. To sprawi, ze prawa piers przesunie si¢ w
kierunku mostka utatwiajac badanie. Kobiety o
duzym biuscie powinny podiozy¢ poduszke pod
gtowe.

« Badanie prawej piersi wykonaj lewa reka. Piers
badaj poprzez mocne ucisnigcia dionia.

« Sprawdz pod pacha, a nastepnie
w dotkach nadobojczykowych, czy nie pojawily
sie guzki (powiekszone wezty chfonne). Ich
obecno$é czesto jest pierwszym niepokojgcym
sygnatem.

« Po zakonczeniu badania prawej piersi powtorz
cata procedure dla piersi lewej. (Podtoz lewq
reke pod gtowe, a nastepnie prawg dionig
zbadaj lewa piers).

© rakpiersi.pl



http://dotknijpiersi.pl/wp-content/uploads/2014/09/10885401_731255593633008_1205035012667393687_n1.jpg
http://dotknijpiersi.pl/wp-content/uploads/2014/09/10885401_731255593633008_1205035012667393687_n2.jpg

