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| PIEKNE?
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Budowa piersi

SKORA

MIESIEN PIERSIOWY

ZRAZIK GRUCZOtU

ZATOKI MLECZNE

OTOCZKA

BRODAWKA SUTKOWA

PRZEWODY MLECZNE

TKANKA TLUSZCZOWA

TKANKA tACZNA POWIEZIOWA

ZEBRO
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Pi -
podstawowa sfera erogenna cztowieka,

ZWigzane z macierzynstwem i karmieniem
potomstwa,

narzad parzysty,

Mogq sie rozni¢ miedzy sobg rozmiarem,
utozeniem,

wyglad piersi jest indywidualny dla kazdej kobiety,

wyglad zmienia sie przez cate zycie,

wyglad zalezy od wieku, rasy, posiadanego
potomstwa, aktywnosci i stylu zycia, sposobu

pielegnacji.




ROZWOJ PIERSI WG SKALI
TANNERA

Faza | - przed pokwitaniem \ }
Nieznaczne uwypuklenie wytgcznie brodawek sutkowych. \ ‘ j
L b

Faza ll-od 8,9 do 12,9 roku zycia
Minimalne uwypuklenie, powiekszenie i ciemniejsze zabarwienie ”

otoczki brodawek sutkowych (stadium paczka).

Faza lll -od 9,9 do 13,9 roku zycia -
Uwypuklenie konturow piersi w wyniku gromadzenia tkanki o Eaz‘iiéiﬁﬂéf
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ttuszczowejKdalsze powiekszenie otoczki brodawek sutkowych. - se Eéa;g;g;g;;
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Faza IV -o0d 10,5 do 15,3 roku zycia -
Otoczki brodawek sutkowych tworzg dodatkowe uwypuklenie na
ciele piersi.

Faza V - po 16 roku zycia
Dojrzaty ksztatt piersi, brodawki sutkowe dopasowujg swoj ksztatt do
ksztattu piersi.




Na zmiane
wygladu piersi
wplyw maja:
Wiek

®;

<l :> Cigza, porod, laktacja

Nagty spadek lub wzrost masy ciata

@ Zmiany hormonalne

@ Odpowiednia pielegnacja
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Pozytywny wptyw nha
kobiece piersi maja:

delikatne mydta, zele, myjki,

doktadne osuszanie,

delikathe masaze,

unikanie ekspozycji stonecznej i solarium,
utrzymywanie wyprostowanej postawy,
cwiczenia wzmachniajgce miesnie plecow, klatki

piersiowej i brzucha,

odpowiednio dobrane biustonosze,

systematyczne samobadanie i kontrola.
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I egatywny energiczne nacieranie podczas mycia, gwattowne
@
Wp'l'yw Nna kOblece | niedoktadne wycieranie recznikiem,

piel“Si l11aja spanie na brzuchu,

nadmierna ekspozycja na stoncu lub w solarium,
duze wahania wagqi,

garbienie sie,

brak ¢wiczen wzmachniajgcych miesnie plecow,
klatki piersiowej i brzucha,

zle dobrany biustonosz.
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Brafitting

Z ANGIELSKIEGO
BRA - BIUSTONOSZ
FITTING - DOPASOWANIE

o

e‘“srwo"'v
4 o WSSE WARSZAWA WWW.GOV.PL/WSSE-WARSZAWA #DBAMYOZDROWIEﬁ



JAK ODPOWIEDNIO
DOBRAC BIUSTONOSZ?

Podstawg doboru biustonosza jest wykonanie dwdch wtasciwych
pomiarow: obwodu pod biustem i obwodu w biuscie .

Obwdd pod biustem nalezy mierzy¢ na wydechu, a wynik
zaokragli¢ do 5 cm w dot.

Natomiast obwdd piersi powinno sie mierzyC w ich najszerszym

miejscu na wydechu.

Roznica miedzy obwodem w biuscie, a obwodem pod biustem
wyznacza rozmiar miseczki.

Dobrze skrojony i dopasowany biustonosz powinien podtrzymywac
iQZar piersi od dotu, zatem powinien scisle przylegac¢ do ciata.




Jak odpowiednio
dobrac¢ biustonosz (c.d.)

pamietaj, ze kiedy siegasz po mniejszy obwdd, automatycznie

>

musisz siegnac¢ po wiekszg miseczke,

zZWroc€ uwage, iz istniejg obwody ponizej 70 cm | miseczki wieksze

niz D,

miseczka nie moze uciskac, ani deformowac brodawek,

powinna obejmowac catg piers, nie powinna dzieli¢ piersi na gorze,
z boku i pod pacha,

p jesli tak sie dzieje, nalezy dobrac wiekszg miseczke, ale nie wiekszy

obwod pod biustem,

» konce fiszbiny powinny byc¢ skierowane w sam srodek pachy.
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Jak odpowiednio
dobrac
biustonosz (c.d.)

podstawe podtrzymania biustu stanowi pas stanika,
ramigczka nie mogg utrzymywac catego ciezaru piersi,
powinny byc¢ tylko lekko napiete,

zalecane jest regulowanie ramigczek po kazdym praniu
stanika,

duzy biust wymaga szerokich ramigczek, specjalnego
Kroju i materiatu,

biustonosz powinien byc¢ uszyty z przewiewnego

materiatu.
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ZDROWE
PIERSI SA OK!

WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W WARSZAWIE

n WWW.FACEBOOK.COM/WSSE.WAW/
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