
badaM swoje piersi

Trzema środkowymi palcami dłoni przesuwaj po piersi zwracając uwagę, czy
nie czujesz guzka lub zgrubienia. Najpierw koliście wokół s﻿utka, następnie

góra-dół oraz promieniście od środka na zewnątrz

KROK 1

KROK 2

Stań przed lustrem i przyjrzyj się piersiom. Najpierw w pozycji, gdy
ramiona są opuszczone, później uniesione, na końcu połóż je na bidorach. 

KROK 3
Teraz sprawdź dłonią okolice pach - czy nie
są spuchnięte lub nie wyczuwasz zgrubień

lub powiększonych węzłów chłonnych.

KROK 4
Ściśnij brodawkę sutkową i zwróć uwagę,
czy nie wydobywa się z niej jakakolwiek

wydzielina.

Połóż się na plecach, głowę i jeden bark połóż na
poduszce. Rękę od strony poduszki włóż pod głowę, a

drugą zbadaj pierś i pachę powtarzając kroki 2, 3, 4.

KROK 5


