Zasady samobadania piersi
Najlepszym momentem do przeprowadzenia badania piersi jest 2-3 dzien po miesigczce. Jezeli
kobieta juz nie miesigczkuje, powinna wybra¢ na badanie jeden, zawsze ten sam dzien
w miesigcu. Poczgwszy od 20 roku zycia, systematyczne samobadanie piersi powinno staé sie

nawykiem kontynuowanym przez cate zycie.

Jak badamy piers?
Uciskamy piers catymi opuszkami trzech srodkowych palcéw wykonujac trzy koliste ruchy
i stopniujgc nacisk od stabego do mocnego w kazdym badanym punkcie, aby dotrze¢ do
wszystkich struktur piersi.
W badaniu postugujemy sie metodg kwadratéw albo tarczy zegara, czyli wzrokowo dzielimy piers
na cztery czesci. Dton na piersi przesuwamy wedtug przedstawionych schematéw:

Ruchy koliste

Badanie zaczynamy od zataczania okregu po najwiekszym obwodzie gruczotu piersiowego, stopniowo,

spiralnie, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara przesuwajac sie w strone brodawki sutkowe;j.



Ruchy géra-dot

Dzielimy catg piers na kilka pionowych, waskich paskéw. Rozpoczynamy badanie od goérnego
zewnetrznego kwadrantu zataczajgc mate kofa i kierujgc sie w doét, nastepnie w gére i tak na przemian,
az zbadamy doktadnie catg piers.

Ruchy promieniste

Gruczot piersiowy nalezy podzieli¢é na dwanascie czesci, podobnie jak tarcza zegara. Badanie tym
sposobem zaczynamy od zataczania matych kétek od brodawki, az do godziny 12. Nastepnie tak samo

do godziny 1, 2, 3 itd., az zbadamy catg piers.



Samobadanie piersi polega na ogladaniu i badaniu dotykowym

OGLADAJ SWOUJE PIERSI PRZED LUSTREM

Zwroc uwage na symetrig Sprawdz czy nie pojawily Przyjrzy| sie czy nie widzisz
piersi, zmiang ich wielkosci sig przebarwienia guzkow, dotkow, pofaldowan
i ksztaltu i zaczerwienienie naskorka naskorka czy wciggnigcia brodawki

Zwrd6¢ uwage na:
e symetrie gruczotdéw piersiowych, oraz zmiany wielkosci i ksztattu piersi
e pojawienie sie przebarwien, zaczerwienienia naskorka
¢ uwidocznione naczynia krwionosne

o wszelkie wciggniecia, dotki, pofatdowania naskdrka, czy tez brodawki sutkowej.

Badanie dotykowe w dwdch pozycjach

Pozycja stojaca

Pod prysznicem zatdz lewa reke za gtowe, palcami prawej badaj lewa piers. Stopniujac nacisk, przesuwaj

dfort wg schematu, obejmujgc badaniem catg piers. Tak samo badaj lewa piers Oraz w pozycji lezace;.



Pozycja lezgca

Lezgc wsun poduszke pod prawy bark, a prawg reke pod gtowe. Palcami lewej reki badaj prawa piers,
tak jak pod prysznicem. Tak samo badaj lewg piers. Sciskajac brodawke, obserwuj czy nie wydobywa
sie z niej wydzielina.

Lezac wsun poduszke pod prawy bark, a prawg reke pod gtowe. Palcami lewej reki badaj prawg piers,
tak jak pod prysznicem. Tak samo badaj lewg piers. Sciskajac brodawke, obserwuj czy nie wydobywa

sie z niej wydzielina.

Zwrd6¢ uwage na:



TO MOGA BYC OBJAWY RAKA PIERSI

Rozpoznatas jeden z nich? Nie wpadaj w panike, niektére zmiany sg normalne. lesli jednak bedgq sie utrzymuwadé, pokaz je lekarzowi.

wyczuwasz g ie/ i ki y owrzodzenie
zgrubienie wagtebienie sutka uczucie gorqca  wyciek z brodawki skory

nabrzmiata whklgsnieta zmiana nskorka
zyta brodawka rozmiaru/ksztattu pomaranczowa”

Guzek rakowy czesto wydaje sig w dotyku twardy i nieruchomy, jok pestika cytryny. Moze mieé jednak zupelnie inny ksztalt | wielkodé.

Chciatabys dowiedzieé sie wiecej o objawach? % knowyourfemons.com
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PAMIETAIJ! Jesli zauwazysz niepokojgcg zmiane zgtos sie do specjalisty. Nie kazda
zmiana jest grozna, ale kazda wymaga konsultacji potoznej lub lekarza. Rak wczesnie

wykryty jest prawie w 100% wyleczalny. Nie zwlekaj!

https.//zdrowarodzina.waw.pl/kompendium-wiedzy/badanie-piersi-zrob-to-sama-2/



