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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane z
samobadaniem piersi.

Samobadanie piersi to:

®* bardzo wazny element profilaktyki raka piersi;
* czynnos$¢ pozwalajgca na wykrycie zmian na wczesnym etapie choroby
nowotworowej, kiedy szanse na wyleczenie sg najwieksze.

Samobadanie piersi powinnysmy wykonywac raz w miesigcu, 3-5 dni po
zakonczonej miesigczce. Nalezy robic¢ to regularnie - dzieki temu wyczujemy
ewentualng réznice miedzy kolejnymi samobadaniami.

Jak prawidtowo wykonywac¢ samobadanie piersi:

1. Krok 1 - Stanh przed lustrem, opus¢ ramiona i przyjrzyj sie swoim piersiom.

2. Krok 2 - Unie$ rece do gory. Obejrzyj doktadnie swoje piersi. Zwré¢ uwage na:
ksztatt brodawek i otoczek, zabarwienie, zmiany skérne, wielkos¢, ksztatt i
symetrie piersi. Kazda asymetria dotyczgca ksztattu lub wielkosci brodawek,
otoczki lub catej piersi moze by¢ znakiem ostrzegawczym.

3. Krok 3 - Oprzyj dtonie na biodrach i obejrzyj raz jeszcze swoje piersi. Poréwnaj
symetrie i wyglad piersi. Nastepnie pochyl sie lekko do przodu i ponownie
obejrzyj swoje ciato.

4. Krok 4 - Ztagcz trzy srodkowe palce dtoni. Unie$ lewga reke nad gtowe, a palcami
prawej dtoni sprawdz swojg lewa piers. W trakcie badania zataczaj palcami
niewielkie koliste ruchy. Sita uciskow palcéw powinna by¢ tréjstopniowa, od
stabego, przez umiarkowany do mocnego. Nie pomin zadnego obszaru na
powierzchni piersi i doktadnie zbadaj dét pachowy oraz okoliczne wezty
chtonne. To samo wykonaj z prawa piersia.

5. Krok 5 - Potéz sie wygodnie na plecach, jedng reke umies¢ za gtowa, a drugg
zbadaj piers tak jak wczesniej. To samo wykonaj z drugg piersia.

Wiecej informacji w ponizszym materiale edukacyjnym:
Materiat edukacyjny
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