


SAMOBADANIE PIERSI TO WAZNA SPRAWA!

KROK 1 Stan przed lustrem z uniesionymi do goéry rekoma.
Obejrzyj doktadnie swoje piersi.
Czy widzisz w nich cos, czego dotychczas nie zauwazytas?

KROK 2 Potdz rece na biodrach i obejrzyj doktadnie swoje piersi w tej pozycji.
Zwroc uwage, czy widzisz niepokojace zmiany.

KROK 3 Ztacz trzy srodkowe palce prawej dtoni.

Unies lewa reke nad gtowe, a palcami prawej dtoni sprawdz swoja lewa piers.
Rob to w nastepujacy sposob:

- ruchami okreznymi od srodka piersi na zewnatrz,

- Z g6ry na dét cata piers,

- od srodka piersi na zewnatrz ruchami promienistymi.

Tak samo zbadaj druga piers. Unies$ prawa reke nad gtowe,

a palcami lewej dtoni sprawdz swoja prawa piers.

KROK 4 Pot6z sie na plecach. Ztacz trzy srodkowe palce lewej dtoni
i sprawdz prawa piers, a potem prawa reka lewa piers, tak jak w kroku 3.
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