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1x za mésic
1. — 3. den po menstruaci
provadéjte samovysetieni
po osprchovani teplou
vodou nebo po koupeli.
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1. Postavte se pred zrcadlo
a POZORUJTE v rdznych pozicich,
zda neuvidite zmény tvaru nebo
velikosti prsu, bulku, vtazeni kaze,
otok, dulkovaténi, vytok z bradavky.

2. Krouzivym pohybem
PROHMATEJTE
brisky trech prstd kazdy
prs zvlast, celou oblast
od kliénich kosti az pod
prsy vcetné obou podpazi.
Stisknéte i bradavky.

V pripadé, ze zjistite zménu,
obrat’te se co nejrychleji
na svého praktického lékare
nebo gynekologa.




