SAMOBADANIE PIERSI

KIEDY | JAK JE PRZEPROWADZAC?




Kiedy przeprowadza¢ samobadanie?

Samobadanie piersi powinno byC przeprowadzane
regularnie, najlepie;:

* rdz W miesiqcuy,
- kilka dni po zakohczeniu menstruacii, kiedy piersi sq najmniej
wrazliwe | obrzmiate.

Kobiety, ktdre nie miesiqczkujq, powinny wybrac staty

dzieh w miesiqgcu, aby przeprowadzaC samobadanie.




Jak przeprowadza¢ samobadanie?

WIZUALNA OCENA

Stan przed lustrem z opuszczonymi rekami wzdtuz ciata.
Nastepnie doktadnie obserwuj swoje piersi, zwracajgc uwage
na wszelkie zmiany:

e rOzmMiaruy,

« ksztattu,

- konturu lub

- skory, takie jak pofatdowania czy zaczerwienienia.

Pozycje do badania

« Rece na biodrach: « Rece uniesione:
pochyl sie nieco do przodu obserwuj piersi.
| obserwuj piersi..

PALPACYJNE BADANIE PIERSI

Lezgc na plecach, uzyj kohcowek palcow trzech
Srodkowych palcow, wykonujqgc mate, okrezne ruchy, aby
doktadnie zbadacC catq piers i okolice pod pachami.

Badanie nalezy przeprowadzi¢ na lezgco, poniewaz tkanka

piersi najlepiej rozktada sie na klatce piersiowej w tej pozyciji.
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WYSZUKIWANIE GUZKOW

Szukaj wszelkich guzkow lub zgrubien, ktore wydajq sie byC
iINnne niz zwykle.

kazda zmiana powinna byC skonsultowana z lekarzem.

0 Pamietaj, ze wiekszoSC guzkdw nie jest rakotworcza, ale

Regularne badania - mammografia
| inne dostepne metody

MAMMOGRAFIA

To rentgenowskie badanie piersi, ktdre moze wykryC guzy,
zanim stang sie one wyczuwalne. Zaleca sig, aby kobiety
w wieku 50-69 lat wykonywaty mammografie co dwa lata.
Kobiety z wyzszym ryzykiem rozwoju raka piersi moga
potrzebowal wczesniejszych i czestszych badan.

INNE METODY BADAN

» USG piersi: Szczegdlnie zalecane mtodszym kobietom,
ktorych gesta tkanka piersi moze utrudniaC wykrycie zmian
Nna mammografii.

« MRI piersi: Zalecane kobietom z bardzo wysokim ryzykiem
raka piersi, np. z mutacjami genetycznymi.




Zdrowy styl zycia jako forma profilaktyki

DIETA

/drowq, zbilansowana

dieta bogata w warzywa,

OWOCE, petnoziarniste

produkty | zdrowe ttuszcze

Moze pomaoc zmniejszyC

ryzyko rozwoju raka piersi.

Zaleca sie ograniczenie

przetworzonej zywnosci,

czerwonego miesa

oraz alkoholu.

KONTROLA WAGI

Utrzymanie zdrowe| wagi

clata moze
ryzyko raka

DOMOC zmniejszyC

Diersi, szczegodlnie

PO Menopauzie. Zdrowa dieta

| regularna aktywnoSsc¢ fizycz-

na sq kluczowe w utrzymaniu

odpowiednie] wagi.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnos¢
fizyczna (przynajmniej 150
Minut umiarkowane]
aktywnosci tygodniowo)
moze pomaoc obnizyC ryzyko
raka piersi poyprzez
utrzymanie zdrowe]

wagi | regulacje

poziomu hormonow.



ZADBAJ O SWOJ BIUST Z NAMI!

Czy tylko samobadanie?
Zdrowy biust to takze odpowiedni biustonosz
| stroj kgpielowy, ktore stabilizujq piersi.

Dbaj o siebie - badqj sie i wybieraj wsparcie
dla swojego biustu.

W R&zowym Pazdzierniku mamy dla Ciebie
rabat na brafitterskie stroje kgpielowe.

az 15% rabatu KOD: PINKI15

KAZDY BIUST JEST PIEKNY!

WWW.LAVEL.PL




