AVON

Kazda piers jest inna i to jest normalne. Tak jak kazda z nas jest niepowtarzalna i jedyna w swoim rodzaju.

V1
(&J ?)
N

ir

—

7

¢

(@,é

P

0—-20

AVON
KONTRA
RAK PIERSI

Znajomosc¢ swojego ciata to najpiekniejszy wyraz dbatosci o sama siebie.
A Ty, jak dobrze znasz swoje piersi? Jakie s3 normalnie, na co dzien?

Poznaj je.

KROK |

Stojac nago przed lustrem, popatrz na odbicie piersi, bez ich dotykania. Przyjrzyj sie im
spokojnie i z uwaga. Zauwaz linie, ksztatt i proporcje. Bez wzgledu na to jak wygladaja,
sg piekne i unikalne, jedyne w swoim rodzaju.

Przyjrzyj sie, czy nie widzisz zgrubien, wklesnie¢, guzkow, czy nie zmienita sie struktura
skory, czy nie ma wyciekéw z sutkow oraz czy piersi od ostatniego badania nie zmienity
swojego ksztattu.

Te same czynnosci powtorz ktadac rece na biodrach oraz unoszac ramiona do gory.

KROKIII

Delikatnie ucisnij kazdg brodawke miedzy palcami i sprawdz, czy nie
wydziela sie z niej ptyn. Jezeli podczas uciskania pojawia sie ptyn
i nie jestes w trakcie karmienia piersia, skonsultuj to z lekarzem.

KROK I

Potdz swojg lewg reke z tytu gtowy, a prawa na lewej piersi. Dotykaj swoich piersi
wyprostowanymi, ztaczonymi palcami (wskazujacym, srodkowym i serdecznym).

Pamietaj, by dotyk byt zdecydowany. Zeby przyzwyczaié piersi do ucisku, zacznij
delikatnie, by oceni¢ obszar pod skorg i stopniowo go zwiekszaj, aby dotrzec
do najgtebszych warstw potozonych przy zebrach.

Zataczaj koteczka spiralnym ruchem, zgodnie z kierunkiem obracania sie
wskazowek zegara.

Wykonaj te same czynnosci z prawa piersia.

Mozesz to zrobic¢ takze po wyjsciu z kapieli. Nie zaleca sie badania pod prysznicem,
poniewaz mozesz przeoczy¢ pewne symptomy, np. niepokojaca wydzieline
z brodawki. | z myslg o planecie - oszczedzamy wode.

KROK IV

Powtdrz schemat z ruchu lll, tym razem w pozycji lezacej.
Pamietaj, aby dotykac catych piersi, rowniez czesci pod pachami.

KIEDY? » PAMIETAJ

Regularnie, co miesiac, miedzy V7?5
3. a 10. dniem cyklu.

Dotykajac swoich piersi regularnie,
poznajesz je najlepiej. Wiesz,

jakie sg normalnie. | dzieki temu
tez tatwiej zaobserwujesz
ewentualne zmiany.

Jezeli nie miesigczkujesz lub jestes w cigzy,
wykonuj badanie regularnie np. pierwszego
dnia kazdego miesiaca.
L Nie kazda zmiana jest grozna, ale
Raz w roku zaplanuj swoj Dzien na U zawsze, jak wyczujesz co$ nowego -
| potwierdz zdrowie swoich piersi skonsultuj sie ze specjalista.
u specjalisty robigc USG.
Dbaj o siebie i swoje piersi regularnie.

www.AvonKontraRakPiersi.pl
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