Styczen Luty Marzec Kwiecien Maj Czerwiec Lipiec Sierpien Wrzesien Pazdziernik Listopad Grudzien
1 1 1
2 2 2
3 3 3
4 4 4
5 5 5
6 6 6
7 7 7
8 8 8
9 9 9
10 10 10
11 1 11
12 12 12
13 13 13
14 14 14
15 15 15
16 16 16
17 17 17
18 18 18
19 19 19
20 20 20
21 21 21
22 22 22
23 23 23
24 24 24
25 25 25
26 26 26
27 27 27
28 28 28
29 29 29
30 30 30
31 31 31
DC* DC* DC*

*DC - Dhugos¢ cyklu czyli odstep czasu pomiedzy poczatkiem obecnej

i nastepnej miesigczki

Pierwszy dzien cyklu to pierwszy dzien krwawienia.

kr
Stabe krwawienie: + Normalne krwawienia: ++ Silne krwawienie: +++




Samobadanie powinno wykonywac sie
co miesiac, najlepiej tydzien po zakonczeniu

miesigczki.

Stan przed lustrem i doktadnie
obejrzyj piersi, trzymajac rece
najpierw wzdtuz ciata®, potem
uniesione do géry?, a nastepnie
z rekami opartymi mocno

na biodrach?. Zwré¢ uwage

na ewentualne zmiany w ksztatcie
piersi, wygladzie skory,

np.: zmarszczenia, wciggniecia.
Stojac, potdz prawa reke z tytu
gtowy, a lewa na prawej piersi®.
Badajac piersi trzymaj palce
ptasko i lekko naciskajac zataczaj
kota na piersi w jednym kierunku,
np. zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara. Zacznij od zewnetrznej
czesci piersi. Zataczaj coraz
mniejsze kregi, zblizajac sie

do $rodka brodawki. Podobnie
zbadaj lewg piers. Zwracaj uwage
na nietypowe guzki i stwardnienia.
Sci$nij delikatnie brodawke
sutkowa, sprawdzajac, czy nie
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wydobywa sie z niej zadna
wydzielina®. Pot6z sie na wznak

i wioz poduszke lub ztozony recznik
pod prawy bark. Prawa reke pot6z
pod gtowe. Ztéz palce ptasko i lekko
naciskajac zataczaj kota na piersi

w jednym kierunku, np. zgodnie

z ruchem wskazéwek zegara.
Zacznij od zewnetrznej czesci
piersi. Zataczaj coraz mniejsze kregi,
zblizajac sie do srodka brodawki.
Zbadaj kazde miejsce wigcznie

z brodawka”. Nastepnie w taki

sam sposob zbadaj lewa piers,
wktadajac poduszke lub recznik
pod lewy bark, a lewa reke pod
gtowe. Sprawdz, czy nie masz
powiekszonych weztéw

chtonnych pod pachami®.

Jesli wykryjesz guzek lub zgrubienie podczas
samobadania, jak najszybciej zgtos sie do lekarza.

Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE
ul. Nowogrodzka 82, 02-018 Warszawa
tel. (22) 432 10 02, promocjazdrowia@wsse.waw.pl
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Materiaty wydane przez Wojewddzka Stacje Sanitarno — Epidemiologiczna w Warszawie
w ramach wojewddzkiego programu edukacyjnego profilaktyki raka piersi.

Zdrowe piersi sq OK!

Kalendarzyk menstruacyjny



