
AUTOVERIFICAREA TA ÎN 
FORMAT DE BUZUNAR.
IMPRIMĂ, DECUPEAZĂ, PLIAZĂ ŞI PĂSTREAZĂ PE APROAPE: 

1.	 Decupează autoverificarea de-a lungul marcajelor.
2.	 Îndoaie foaia de două ori pe jumatate în mijloc, apoi desfă-o din nou.
3.	 Pliază acum partea stângă şi dreaptă una către alta, perpendicular către mijloc. 
4.	 Ia colţurile de sus şi pliază-le în jos, formând un triunghi mic.​
5.	 Apoi îndoaie partea inferioară pe orizontală, direct pe mijloc.
6.	 Acum pliază triunghiul superior în jos. 
 
VOILÀ! AUTOVERIFICAREA TA DE BUZUNAR ESTE DEJA GATA!
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AUTOVERIFICAREA TA ÎN FORMAT DE BUZUNAR.
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PASUL 3:
Ridică ambele braţe. 
Poţi observa ceva deosebit?

PASUL 4:
Palpează zona axilelor. Fă mişcări 
circulare cu degetele, apăsând uşor.

PASUL 5:
Strânge ferm mamelele. 
Observi apariţia unei scurgeri lichide? 

PASUL 6:
Tastează ambii sâni. Palpează cu trei degete în mod 
sistematic fiecare sân, alternând modul de apăsare.

Nicio schimbare? Excelent! Eşti totuşi nesigură? 
Nu intra în panică. Medicul tău ginecolog te va ajuta!

O RUTINĂ MICĂ CU IMPACT MARE!

PASUL 1:
Lasă braţele să atârne relaxat pe lângă corp. Observă cu 
luare aminte imaginea bustului tău gol în oglindă. 
 
PASUL 2:
Pune mâinile în talie. Observi umflături, retracţii ale 
pielii sau modificări la nivelul mameloanelor?
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