BADAM SWOJE PIERSI

K ROK 1 Stan przed lustrem i przyjrzyj sie piersiom. Najpierw w pozycji, gdy
ramiona sg opuszczone, pozniej uniesione, Na koncu potodz je na bidorach.
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K ROK 2 Trzema srodkowymi palcami dtoni przesuwaj po piersi zwracajac uwage, czy
nie czujesz guzka lub zgrubienia. Najpierw koliscie wokot sutka, nastepnie

gora-dot oraz promieniscie od srodka na zewnatrz
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KROK 3 KROK 4

Teraz sprawdz dtonig okolice pach - czy nie Scisnij brodawke sutkowa i zwréé uwage,
s3 spuchniete lub nie wyczuwasz zgrubien czy nie wydobywa sie z niej jakakolwiek
lub powiekszonych weztéw chtonnych. wydzielina.
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KROK 5

Potoz sie na plecach, gtowe i jeden bark potdz na
poduszce. Reke od strony poduszki wtéz pod gtowe, a
druga zbadaj piers i pache powtarzajac kroki 2, 3, 4.
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