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8 Zabiegi pielegnacyjne na biust

8.1 OKreslenie na podstawie obserwacji i pomiarow wielkosci piersi i ich
umiejscowienia, a takze defektow gruczotu piersiowego

8.1.1 Wielko$¢ piersi a klimat

Ksztatt i wielko$¢ kobiecych piersi s3 niepowtarzalne i zmieniajg sie trakcie
rozwoju kobiety. Zalezne s3 od czynnikow genetycznych, warunkéw klimatycznych,
diety i stylu Zycia. Zaobserwowano réwniez wahania pomiedzy lewa piersig a prawa,
ktore u wiekszos$ci kobiet nie sg identyczne. Ponizsza mapa prezentuje, jak na wielkos¢
piersi wptywa klimat, dieta i styl zycia.

Rysunek 8.1. Mapa zaleznosci wielkosci piersi od lokalizacji geograficznej

Zrédto: http://thedailywhat.cheezburger.com/tag/world-breast-size-ma
8.1.2 Rozmiar piersi

Zadaniem kobiecych piersi jest wykarmi¢ nowonarodzone dziecko, lecz nie
mozna rowniez pomina¢ ich roli w zyciu intymnym. Wzrost piersi mozna zauwazy¢ juz
niekiedy u siedmio- lub o$mioletnich dziewczynek, a u innych z kolei w wieku 14-16 lat,
tj. w chwili, gdy jajniki zaczynajg wydziela¢ estrogen. Zegar biologiczny kobiet odgrywa
tutaj kluczowa role, gdyz nie mozna stwierdzi¢, jak szybko piersi bedg sie rozwijaty i jak
duze urosna.
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Rozmiar piersi szacowany jest na podstawie dwoch pomiaréw: obwodu pod
biustem i obwodu w biuscie (w jego najszerszym miejscu). Obwdd pod biustem nalezy
mierzy¢, stojac prosto, bez stanika i bez odziezy, do$¢ ciasno. Uzywa sie do tego celu
tasSmy z podziatka centymetrowga. Tasme uktada sie bezposrednio pod piersiami, dbajac,
by znajdowata sie na tym samym poziomie z przodu i z tytu. Biust nalezy mierzy¢
w biustonoszu o miekkich, nieusztywnianych miseczkach, mozliwie najlepiej
zbierajagcym i podnoszacym biust. Przy piersiach jedrnych, ktére nie opadajg, mozna
mierzy¢ obwdd w biuscie, stojac prosto. Panie, ktérych piersi opadajg, powinny miec
mierzony obwod biustu w staniku i pochylajac sie w przdd. Mierzenie obwodu w biuscie
w pochyleniu bez biustonosza moze da¢ zawyzone wyniki - zar6wno w przypadku oséb
z mato jedrnym biustem, jak i u pan z jedrnym biustem, ale w ksztatcie stozka. Miarke
nalezy napig¢ bardzo delikatnie, nie za mocno. Powinna leze¢ réwno z przodu i z tytu,
opasujac biust w jego najszerszym miejscu.

Kolejny krok to obliczenie réznicy miedzy obwodem w biuscie i rozmiarem pod
biustem. Od obwodu w biuscie odejmuje sie wymiar pod biustem, a otrzymana réznica
to rozmiar biustu zazwyczaj zapisywany za pomoca liter.

Obwéd pod Obwod w biuscie

biustem [cm]
[cm] A B C D E F G H 1 I K
65 77-79 79-81 81-83 83-85 85-87 87-89 89-91 91-93 93-95 95-97  97-101
70 82-84 84-86 86-88 88-90 90-92 92-94 94-96 96-98  98-100 100-102 102-104
75 87-89 89-91 91-93 93-95 95-97 97-99  99-101 101-103 103-105 105-107 107-109
80 92-94 94-96 96-98  98-100 100-102 102-104 104-106 106-108 108-110 112-114 114-116
85 97-99  99-101 101-103 103-105 105-107 107-109 109-111 111-113 113-115 115-117 117-119
90 102-104 104-106 106-108 108-110 110-112 112-114 114-116 116-118 118-120 120-122 122-124
95 107-109 109-111 111-113 113-115 115-117 117-119 119-121 121-123 123-125 125-127 127-129
100 112-114 114-116 116-118 118-120 120-122 122-124 124-126 126-128 128-130 130-132 132-134
105 117-119 119-121 121-123 123-125 125-127 127-129 129-131 131-133 133-135 135-137 137-139
110 122-124 124-126 126-128 128-130 130-132 132-134 134-136 136-138 138-140 140-142 142-144

Tabela 8.1. Rozmiar piersi

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie http://hamana.blog.pl/files/2013/02/polska-tabela.gi
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8.1.3 Ksztatt piersi

Ksztalt piersi determinuje powierzchnia przylegania gruczotu do Sciany klatki
piersiowej - szeroka powierzchnia przylegania, posrednia powierzchnia przylegania,
waska powierzchnia przylegania.

Istnieja rozne Kksztalty piersi: idealne, obwiste, mate, duze, zwezZone,
zapadniete.

Idealne piersi

Piekne piersi majg ksztatt kropli, sg tych samych rozmiaréw, osadzone na tej
samej wysokosci, a brodawki oddalone s3 od siebie o 20-21cm. Linia brodawek powinna
by¢ oddalona od pepka o 20-26cm. Odlegtos$¢ od obojczyka do sutka wynosi 18-22cm.

Rysunek 8.2. Idealne piersi (po lewej) oraz obwiste piersi (po prawej)

Zrédto: http://agnieszka.com.pl/piersi.htm
Obwiste i opadniete

Ich brodawki sg skierowane w dél, pochylone ku ziemi. Zauwazane jest to
w okresie menopauzy, kiedy tkanki traca elastycznos$¢ i wytrzymatos$¢. U miodszych
kobiet zazwyczaj dzieje sie tak, ze wzgledu na niewystarczajgce wsparcie w okresie
dojrzewania. Dlatego tak wazny jest dobdr odpowiednich stanikéw. Duzy biust jest
réwniez przyczyna opadania piersi - wyzszy wskaznik grawitacji, jak i ilo$¢ tkanki
ttuszczowej majg na to mocny wplyw.

Mate piersi

Majg na to duzy wptyw wzgledy genetyczne, dziedziczne, jak i mata objetos¢
tkanki ttuszczowej. Kobiety z matym biustem majg rowniez mniejsze sutki i brodawki.

Rysunek 8.3. Mate piersi (po lewej) oraz duze piersi (po prawej)

Zrédto: http://agnieszka.com.pl/piersi.htm

Kurs: Zasady wykonywania zabiegdw na ciato

Ksztatcenie Na D[”EQ*US[ Projekt ,Model systemu wdrazania i upowszechniania ksztalcenia na odleglo$¢ w uczeniu sie przez cale zycie” 4

wspotfinansowany przez Uni¢ Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego


http://agnieszka.com.pl/piersi.htm
http://agnieszka.com.pl/piersi.htm

MINISTERSTWO

KAPITAL LUDZKI EDUKACJI _ K.~ WEZiU il
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI NARODOWEJ e RO FUNDUSZ SPOLECZNY [JERS

)

Duze piersi

Najwazniejsza tutaj jest odpowiednio dobrana bielizna, ktora zapobiegnie ich
wygieciu. Duzy biust charakteryzuje sie duzg iloscig tkanki ttuszczowej oraz duzymi
sutkami i brodawkami.

Zwezone lub rurkowate piersi

Charakteryzuja sie wyraznie waskim i rurowatym ksztattem. Brodawki i sutki
w tego typu piersiach s3 mate i czasem wrecz wyci$niete na zewnatrz ze wzgledu na
przepukline tkanek. Piersi zwezone posiadaja mata mase, przez co s3 usytuowane
daleko od siebie.

Rysunek 8.4. Zwezone piersi (po lewej) oraz zapadniete piersi (po prawej)

Jrédto: http://agnieszka.com.pl/viersi.htm

Zapadniete i wkleste
Przyczyna zapadniecia i wkleS$niecia piersi sg zazwyczaj wady wrodzone. Mostek
kobiety wysuniety jest do przodu, a piersi na klatce lezg niemal ptasko.

8.2 Defekty piersi

e przerost w okresie dojrzewania;
e przerost cigzowy;

e opadanie;

e niedorozwoj;

e trwate zmiany w obrebie piersi - rozstepy, piegi, ostuda, owtlosienie, bielactwo,
znamiona barwnikowe, wtdkniaki, torbiele.

8.2.1 Przerost piersi

Potaczony jest najcze$ciej z opadaniem piersi, a spowodowany jest nadmiarem
skéry lub tkanki podskornej gruczotu. Moze pojawic sie zaro6wno w ciazy, jak i okresie
dojrzewania dziewczat. Wywotany jest zmianami hormonalnymi, doprowadzajac tym
samym do zwiekszenia masy gruczotu. Zazwyczaj przerostowi piersi towarzyszy ich
twardnienie, b6l oraz napiecie skory.
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8.2.2 Opadanie piersi

Scisle powigzane jest z nadmiernym rozciagnieciem skéry, gwattownym
zmniejszeniem tkanki ttuszczowej piersi oraz rozciggnieciem powiezi otaczajacej
gruczot.

8.2.3 Niedorozwdj piersi

Jest to niedostateczne rozwiniecie sie piersi w okresie dojrzewania. Objeto$¢
piersi jest nieproporcjonalna - za mata w stosunku do klatki piersiowej i catej sylwetki.
NajczeSciej spotykany defekt jest u kobiet szczuptych oraz u kobiet o meskiej budowie
ciala.

8.3 Pielegnacja biustu w okresie cigzy, potogu i karmienia

W okresie cigzy pielegnacja biustu jest bardzo wazna. W tym czasie przygotowuja
sie one do swojej najwazniejszej roli. Piersi podczas cigzy i karmienia powiekszaja swoja
objeto$¢ - skora przez to narazona jest na znaczne rozciggniecie i mogg pojawiac sie
rozstepy. Latwiej jest zapobiega¢ rozstepom niz pdzniej zmagac sie z ich likwidacja,
ktéra jest trudna i do ktérej konieczna jest wzmozona pielegnacja skoéry. Od
najwcze$niejszego momentu przyszte mamy powinny stosowal kremy przeciw
rozstepom iujedrniajgce. Nalezy jednak pamieta¢, ze naduzywanie kosmetykow
w okresie cigzy, moze miec tez inny skutek, a mianowicie sktonno$¢ do alergii u nowo
narodzonego potomstwa.

Zalecane s3 rdéwniez hydromasaze, ktore samemu mozna robi¢ podczas
prysznica. W tym celu stosuje sie natryski naprzemienne (masaz musi by¢ bardzo
delikatny), a po kapieli warto kolistymi ruchami nanie$¢ na biust i dekolt duza ilo$¢
oliwki. Z powodzeniem mozna tez siegna¢ po oleje naturalne, np. migdatowy, kokosowy,
z oliwek. Zaleca sie mycie piersi chtodng woda i wycieranie ich szorstkim recznikiem.

Nieodpowiednia ochrona i pielegnacja biustu kobiety ciezarnej moze réwniez
wptyna¢ nie tylko na wczes$niej wspomniane rozstepy i nadmierne rozciggniecie, ale
rOwniez na powigzane ze wzrostem ich masy przecigzenie plecoOw i ramion. Zaradzic¢
temu moga odpowiednio dobrane biustonosze cigzowe, ktore ,rosng” wraz
z powiekszajacymi sie piersiami przysztej mamy, zapewniajagc im optymalne
podtrzymanie. Wspomagaja rowniez profilaktyke rozstepéw i zwiotczenia skory.
Podczas wykonywania zabiegéw pielegnacyjnych biustu kobiety ciezarnej nalezy omija¢
brodawki, poniewaz ich stymulacja moze doprowadzi¢ do przedwczesnego porodu.

Podczas karmienia kobiety moga cierpie¢ na bolesno$¢ brodawek, ktorej
przyczyng zazwyczaj jest niepoprawne przystawianie dziecka do piersi lub probleméw
dziecka ze ssaniem.

Jesli brodawki sg poranione, to najbardziej naturalnym lekarstwem jest mleko
matki. Po kazdym karmieniu nalezy smarowac bolace miejsce kilkoma kroplami mleka
i pozostawi¢ do wyschniecia. Mozna réwniez stosowac¢ specjalne preparaty
o wtasciwos$ciach nawilzajacych i nattuszczajacych, ktorych sktad jest w 100% naturalny
i bezpieczny dla niemowlat. Po natozeniu kremu dobrze jest odseparowac wrazliwe
i obolate brodawki ostonkami ochronnymi. Ostony majg za zadanie wentylowac i tym
samym przyspiesza¢ proces gojenia, a dodatkowo zbieraja wyciekajacy pokarm.
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Mozliwe tez jest stosowanie naktadek silikonowych, ktére maja anatomiczny ksztait
umozliwiajgcy karmienie niemowlaka, nie sprawiajg bolu i dyskomfortu matce.

8.4 Zabiegi pielegnacyjne biustu

Serie zabiegow na piersi w gabinetach kosmetycznych powodujg ich szybka
regeneracje i przyczyniajg sie do poprawienia ich wygladu.

Przed rozpoczeciem zabiegéw nalezy uwaznie przeprowadzi¢ wywiad z klientka
w celu wyeliminowania przeciwwskazan, jak i uzyskania informacji o przebytych
chorobach i ewentualnych zabiegach. Je$li w przeszto$ci wystepowaty operacyjnie
usuniete guzy, to nie powinno sie wykonywa¢ masazu ani intensywnych naswietlan.

8.4.1 Jontoforeza

Zabieg jontoforezy powoduje wprowadzenie substancji leczniczej (odzywczej)
gteboko w tkanki. Do tego celu potrzebne jest uzycie elektrod w ksztatcie kregow.
Nalezy wykonac serie 10 zabiegéw trwajacych ok. 10-20 min kazdy.

8.4.2 Masaz

Stosowany jest na zakonczenie zabiegéw regeneracyjnych. Wykonywany jest
recznie lub za pomoca aparatéw wibrujgcych i stymulujgcych. Masazowi poddawane s3
mies$nie okalajgce gruczot piersiowy.

8.4.3 Modelaz (termomodelaz, maska termomodelujaca, gipsowa)

Jest to mineralna maska termiczna w postaci proszku, ktory taczy sie
w odpowiednich proporcjach z woda mineralng. Gruba warstwa kremu z duza ilo$cia
aktywnych sktadnikdw naniesiona jest na piersi, po czym naktadany na niego jest
kompres z gazy moczonej w wodzie mineralnej. Maska, kiedy schnie, pobiera wode
z kompresu ioddaje ciepto, dzieki czemu wspomaga wchtanianie sktadnikéw
odzywczych. Seria odzywczego i wygtadzajacego modelarzu powinna liczy¢ 6-10
zabiegdw.

8.4.4 Zabiegi z pradem elektrycznym o niskiej czestotliwosci

Celem zabiegow jest ¢wiczenie wiokien mie$niowych piersi i stymulacja
przemiany materii. Czas trwania takiego zabiegu determinuje ilo$¢ zalecanych zabiegow,
lecz przyjmuje sie na wykonanie go ok. 10 min.

8.4.5 Naswietlania promieniami podczerwonymi

Wykonywane jest po masazu lub podczas oktadéw w celu wspomagania
przenikniecia w glab tkanek sktadnikéw odzywczych.

8.4.6 Naswietlania promieniami ultrafioletowymi

Przed przystgpieniem do zabiegu konieczna jest konsultacja lekarska oraz
ostoniecie brodawki sutkowej. Polega na krotkotrwatym naswietlaniu dziatajacym na
skoére bodZcowo.
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8.4.7 Zabiegz bandazem gipsowym

Jest to intensywny zabieg modelujgco-ujedrniajgcy. W trakcie zabiegu stosowane
s3 wybrane preparaty ujedrniajgce i wzmocnione poprzez natozenie modelujacych
bandazy gipsowych.

8.4.8 Parafinowanie

Ciepta parafina rozszerza naczynia krwiono$ne i tym samym utatwia wchtanianie
sie pozostawionych na skorze kreméw odzywczych.

8.4.9 Mikrodermabrazja diamentowa
Stosowana jest w celu zwalczania rozstepow. Poprzez ztuszczanie stajg sie one
mniej widoczne, jasniejsze i mniejsze. Zabieg moze by¢ potaczony z innymi, przez co

zwiekszona jest chtonno$¢ preparatéw oraz szybsze i lepsze efekty.

8.4.10 Przeciwwskazania do zabiegdéw na piersi

stany zakaZne i zapalne gruczotu sutkowego;
e zgrubienie i guzki w gruczole piersiowym;
e stany zapalne, owrzodzenia skory i sutkow;

e nieprawidtowosci w obrebie brodawki sutkowej (znaczne wciggniecie, wydzielina,
chropowata powierzchnia);

e zabiegi operacyjne usuniecia guzkéw lub innych zmian w obrebie gruczotu
piersiowego;

e karmienie piersia.
8.5 Udzielanie porad kosmetycznych w pielegnacji domowej piersi

Kazda kobieta powinna Kkoniecznie systematycznie dba¢ o swoje ciato
w warunkach domowych. Stosujac tagodne Zele do kapieli, mozna zapobiec wysuszeniu
nie tylko skory piersi. Wskazane sg codzienne zimne prysznice pojedrniajgce. Po
natrysku delikatnie wklepa¢ nalezy opuszkami palcow w biust i dekolt emulsje
pielegnacyjng, mleczko do ciata albo olejek poprawiajacy funkcjonowanie skory. Mozna
réwniez stosowac te same preparaty co do twarzy badz do reszty ciata lub tez specjalne
kremy do pielegnacji biustu, ktére zawsze nanosi sie od dotu do géry. Masowanie sucha,
miekka szczotka powinno by¢ przeprowadzone tylko w obszarze miesni piersi. Do
codziennej pielegnacji biustu naleza takze ¢wiczenia wzmacniajace, np. zaciskanie - jak
do modlitwy - dtoni, mozna tez wykonywac¢ podobne ruchy z ciezarkami w dioniach.
Nacieranie piersi kostkami lodu przez minute poprawia elastyczno$¢ naskorka, nadajac
piersiom tadny, lekko zarézowiony kolor. Po zabiegu skére nalezy osuszy¢
i nabalsamowac¢. Raz w tygodniu przeprowadzany powinien by¢ delikatny peeling skéry
z wykorzystaniem delikatnego preparatu, peelingujacego Zelu pod prysznic lub zwyktej
rekawicy frotte.
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Samodzielne, regularne badanie wtasnych piersi powinno by¢ wykonywane raz
w miesigcu. W tym celu nalezy stangc¢ przed lustrem, oceni¢ ksztatt i symetrie piersi oraz
zwroéci¢ uwage na wyglad skory i brodawek. Stojgc pod prysznicem lub lezgc w tézku,
powinno sie sprawdzi¢, czy nie pojawity sie zmiany, ktérych przedtem nie byto. Ptasko
utozong dtonig bada¢ prawa i lewa piers. Nalezy poréwnac ja do tarczy zegara
i rozpoczynajac od godz.12 przesuwac dtonie najpierw po zewnetrznych, a nastepnie po
srodkowych czesciach piersi. Brodawke $cisng¢ lekko i sprawdzié, czy nie pojawia sie

wydzielina. Zbadac okolice pach, szyi i nad obojczykami.

8.6 Kalendarz badan

e 20-29]at:

co miesigc - samobadanie;
co rok - badanie u lekarza;
co rok po 25 roku zycia - USG.

e 30-35]lat:

co miesigc - samobadanie;

co rok - badanie u lekarza;

co rok - USG;

co rok po 35 roku zycia - mammografia.

e 36-49lat:

co miesigc - samobadanie;

co po6t roku - badanie u lekarza;

co rok - USG;

co 2 lata po 40 roku zycia - mammografia.

e 50-65lat:

co miesigc - samobadanie;

co p6t roku - badanie u lekarza;
co po6t roku - USG;

co rok - mammografia.

e 65]at:

co miesigc - samobadanie;
co rok - badanie u lekarza;
co 2 lata - USG i mammografia.
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