ZDROWE PIERSI SA OK!
ABY TWOJE PIERSI BYLY ZDROWE | PIEKNE

Do codziennej pielegnacji
uzywaj dglikatnych mydet, zeli i myjek.
Dokfadnie osuszaj piersi, szczegdlnie pod biustem.
Unikaj promieniowania stonecznego i solarium.
Unikaj duzych i gwa’ftownyéh spadkow
i wzrostévymasy;cia’@.
Utrzymuj wyprostowang postawe ciata.
Cwicz, aby wzmacnia¢ migsnie plecow,
klatki piersioweji brzucha.
Unikaj spania na brzuchu.
Dobieraj biustonosze odpowiednio
do rozmiaru swoich piersi.
Naucz sie poprawnie wykonywa¢ samobadanie piersi,
poniewaz od 20 roku zycia powinnas wykonywac
je raz w miesigcu.

KILKA WSKAZOWEK
JAK PRAWIDLOWO DOBRAC BIUSTONOSZ

Podstawga doboru biustonosza jest wykonanie
dwdch wiasciwych pomiarow:
obwodu pod biustem i obwodu w biuscie.
Réznica miedzy obwodem w biuscie, a obwodem
pod biustem wyznacza rozmiar miseczki.
Czym wieksza réznica, tym wieksza miseczka.
Dobrze dopasowany biustonosz powinien
podtrzymywac ciezar piersi od dotu
i Scisle przylegac do/ciafa.

Ramiagczka nie moga utrzymywac catego ciezaru piersi.
Pamietaj jednak, ze kiedy siegasz po stanik z mniejszym
obwodem pod biustem, automatycznie
musisz siegna¢ po wieksza miseczke.
Zwr6¢ uwage, iz istniejg obwody ponizej 70 cm
i miseczki wieksze niz D.

Miseczka powinna obejmowac catg piers,
nie moze uciska¢, ani deformowac.
Zalecane jest regulowanie ramigczek
po kazdym praniu stanika.

Duzy biust wymaga szerokich ramigczek,
specjalnego kroju i materiatu.
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ZDROWE PIERSI SA OK!

PAMIETAJ! )

Nie kazdy guzek jest ra{kiem piersi.
N
Kazda zmiana wymaga szybkiej diagnostyki.
Czym wczesniej wyKryte zmiany,
tym wieksze szanse ha wyzdrowienie.
Tylko systematyczne kontrolowanie piersi

daje najwieksze szanse na zachowanie zdrowia.
Jesli niepokoja Cie zmiany w piersiach,
porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem

rodzinnym lub ginekologiem.

CO CIE MOZE NIEPQKOIC?

zmiana ksztattu piersi
zmiana wygladu skory
zmiany w obrebie otoczki brodawki
wciggniecie lub zmiana kierunku brodawki
samoistny wyciek z brodawki
zgrubienia lub guzki w piersi

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
Wojewo6dzka Stacje Sanitarno — Epidemiologiczng w Warszawie
w ramach wojewddzkiego programu edukacyjnego profilaktyki raka piersi.



