Meine Superkraft:

Ich pass auf
mich auf.

Anleitung zum
Selbstabtasten

Sei deine eigene Heldin. DIE.PINK.CHARITY

#CheckLikeASuperwoman CRWG re n e SS



SCHRITT 1

e N

Anschauen im Spiegel

o Stell dich vor den Spiegel und lege die Hande
auf die Huften.

o Schau dir deine Bruste in Ruhe an und vergleiche
sie miteinander.

o Achte auf Veranderungen der GroRe, der Form
und der Lage der Bruste. Auch das Hautbild sowie
GroBe und Form der Brustwarzen sind wichtig.



SCHRITT 2

Kontrolle mit angehobenen Armen

o Hebe beide Arme tber den Kopf und beobachte:
Folgen deine Bruste der Bewegung gleichmaBig?

o Betrachte dich von vorn und von den Seiten.

o Achte dabei auf Dellen oder eingezogene Stellen,
Schwellungen oder Erhebungen sowie eingezogene
Brustwarzen.



SCHRITT 3

Abtasten im Liegen

o Lege dich auf den Rucken, so ist das Gewebe
flacher und Veranderungen lassen sich besser
erkennen. Lege einen Arm unter den Kopf.

o Taste mit der freien Hand die gegentberliegende
Brust ab. Mach kleine, kreisende Bewegungen mit
den Fingerkuppen und achte auf UnregelmaBig-
keiten, Knoten oder Verhartungen.

o Dann wiederhole das Ganze auf der anderen Seite.



SCHRITT 4

Systematisch vorgehen

o Taste deine Brust immer nach dem gleichen
Muster ab.

0 Beginne am Brustbein (Mitte des Brustkorbs).

o Bewege dich dann in Bahnen von innen nach
auBen uber die gesamte Brust.



SCHRITT §

Brustwarzen prifen

o Nimm die Brustwarze vorsichtig zwischen Daumen
und Zeigefinger.

o Drucke leicht und achte darauf, ob Flussigkeit
austritt.



SCHRITT 6

Achseln nicht vergessen

o Taste auch die Achselhdhlen und den Bereich rund
um den Warzenhof ab.

o Lege dafur die Fingerkuppen flach auf die Haut und
achte besonders auf Unterschiede zwischen deiner
linken und rechten Achsel.

Hinweis: Schritt 3 bis 6 kannst du auch im
Stehen durchfiihren, z.B. beim Duschen.
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