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Amazonek ,,Zycie”
41-200 Sosnowiec, ul. 3-go Maja 33

Konto: ING Bank Slgski o/Sosnowiec
07 1050 1360 1000 0022 8765 0085
e-mail: ssazycie@wp.pl




Jak badad piersi.....veeeeveeeeene

Regularnie chodzisz do fryzjera i robisz
manicure? Samobadanie potraktuj podob-
nie! Badaj sie raz w miesiacu, 2 lub 3 dni po
miesigczce, a jesli juz nie miesigczkujesz,
to w tatwym do zapamietania dniu. Przy re-
gularnym samobadaniu tatwiej wykryjesz
zmiany.

To tylko kilka minut
w miesiacu!

Stan przed lustrem i ocen ksztatt i symetrie swoich
piersi. Zwro¢ uwage na wyglad skéry i brodawek.
Ogladaj piersi przy rekach uniesionych do géry
i opartych na biodrach.

Czy nie dostrzegasz zaczerwienienia lub marsz-
czenia na skorze?

Stojac  pod prysznicem
oprzyj lewa reke z tytu gto-
wy, a prawa na lewej piersi.
Palcami ptasko utozonej
dtoni badaj lewa piers za-
taczajac kota zgodnie z kie-
runkiem wskazéwek zega-
ra. Zacznij od najwiekszego
kota i stopniowo zblizaj sie
do brodawki.

W ten sposéb najtatwiej wyczujesz stwardnienia,
ktérych wczesniej nie byto.
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Po kapieli zbadaj brodawke. Sciénij >

ja lekko i sprawdz, czy nie pojawita ///

sie ptynna wydzielina.

Réwniez po kapieli, kiedy ciato jest odprezone,
wykonaj nastepujace samobadanie: potdz sie na
plecach i podtéz ztozony recznik pod prawy bark,
a prawa reke pod gtowe. Palce lewej reki potdz
ptasko na prawej piersi i naciskajac lekko zataczaj
kota zgodnie z kierunkiem wskazoéwek zegara jak
to robitas stojac.

W taki sam sposéb badaj zawsze réwniez druga

piers. .
27

Lezac utéz rece wzdiuz cia-
ta. Zbadaj okolice pach, szyi
i nad obojczykami.

Czy wyczuwasz powieksze-
nie weztéw chtonnych?

Jesli zauwazysz zmiany ksztattu
piersi, przebarwienia skory, fatdki,
wciagniecie brodawki, surowiczy lub

krwisty wyciek, jezeli wyczujesz guzki i
stwardnienia....

ZGLOS SIE DO LEKARZA!

Pamietaj! Nie bgj sig is¢ do lekarza, gdy
cokolwiek wzbudzi Twéj niepokéj.
Nie przerazaj sie ! Nie kazda zmiana jest
nowotworem ztosliwym.

Istnieje wiele fagodnych choréb piersi, ktére
takze wymagaja diagnozy i leczenia.

Wiedzie¢, to znaczy zwyciezyé.



Jezeli jestes jednqg z nas
- zapraszamy .
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Klub jest organizacja samopomoco-
wa, hie medyczna, stuzaca wsparciem
psychicznym i pomoca praktyczna
kobietom chorym na raka piersi.

W naszym klubie mozesz:
« Brac udziat w gimnastyce rehabilitacyjnej
+ Nauczyc sie automasazu
« Korzystac z rehabilitacji na basenie
« Spotkac sie z psychologiem
« Wystucha¢ wyktadu specjalisty
na interesujqcy temat
« Wzigc¢ udziat we wspdlnejimprezie
(wycieczka, pielgrzymka, spartakiada)
« Wyjecha¢ na turnus rehabilitacyjny
« Spedzic¢ czas w mitej atmosferze na
comiesiecznych spotkaniach z kolezan-

kami, doswiadczonymi podobnie jak Ty,
gotowymi teraz pomdc Tobie.

Spotkania Amazonek

comiesieczne: kazdy drugi ponie-
dziatek miesiaca, godz. 17.00

cotygodniowe (informacyjne):
$roda, w godz. od 12.00 do 13.00
w siedzibie klubu - Sosnowiec,
ul. 3-go Maja 33.

Mozemy Ci pomac.
Wstgp do nas!

TELEFONY KONTAKTOWE:
od poniedziatku do piatku

510 182 354 - od 10.00 do 14.00

605 423 175 - od 14.00 do 20.00
603 384414

Wydanie sponsorowane przez Urzad Miasta Sosnowca



