KONTROLUJ SAMA
SWOJE PIERSI!

Rak piersi jest najczestszym nowotworem wystepujacym u ko-
biet. Rozwija sie przewaznie okoto 50 roku zycia, a czestosc¢ za-
chorowan wzrasta wraz z wiekiem. Zdarza sie jednak i u kobiet
zupetnie mtodych. Rak piersi jest nowotworem w duzym pro-
cencie uleczalnym - warunkiem jednak jest rozpoznanie choro-
by we wczesnym stadium.

DLACZEGO PO M(INNAS'
KONTROLOWAC SWOJE
PIERSI?

Kiedy kobiety same wykrywajg nowotwory piersi sg one juz
w zaawansowanym stadium choroby. Tylko systematyczne
badanie mammograficzne umozliwia wczesniejsze wykrycie
raka i najczesciej wtedy jest on uleczalny. Jesli wykryjesz raka
w bardzo wczesnym stadium mozesz uratowac piers.

CZY UMIESZ
KONTROLOWAC
SWOJE PIERSI?

Samobadanie piersi nalezy wykonywac¢, poczawszy od 20 roku
zyciu, raz w miesigcu, najlepiej w tydzien po miesigczce, gdy
piersi nie sg wrazliwe lub obrzmiate. Kobiety, ktére przeszty
okres przekwitania, powinny wykonywac badanie w te same dni
kazdego miesigca. Po ukonczeniu 30 lat nalezy zgtaszac sie co
roku na badanie piersi przez lekarza, nawet gdy nie odczuwa
sie zadnych dolegliwosci. Kazda kobieta miedzy 35 a 39 rokiem
zycia powinna wykonac jedng mammografie (radiologiczne ba-
danie piersi). Miedzy 40 i 49 rokiem badanie nalezy wykonywac
nie rzadziej niz co 2 lata, miedzy 50 i 60 - co roku, a powyzej
60 lat - wedtug wskazan lekarza (na ogot co 1-1,5 roku).

KIEDY POWINNAS )
NATYCHMIAST ZGtOSIC
SIE DO LEKARZA?

Gdy zaobserwujesz nastepujgce objawy:

zmiany w ksztafcie piersi lub ich potozeniu, np. unie-
sienie piersi ku gorze.

zmarszczenie, wciggniecie skory lub zmiane jej kolo-
ru na piersi.

wciggniecie brodawki sutkowej, zaczerwienienie lub
owrzodzenie, a takze pomaranczowe zabarwienie.
wydzieline z brodawki sutkowej (surowicza lub za-
barwiong krwig)

guzek lub stwardnienie, ktére rézni sie wyraznie
swojg konsystencjg od otoczenia.

powiekszenie weztow chtonnych pod pacha.

Nalezy podkresli¢, ze nie kazdy guzek, stwardnienie lub
zmiany skory sg rakiem. Zawsze jednak wymagajg bada-
nia lekarskiego. Czesto sg to zmiany zapalne lub nowo-
twory tagodne, a leczenie zapobiega przeksztatceniu sie

ich w nowotwory ztosliwe. %
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Stan przed lustrem i doktadnie obejrzyj piersi
trzymajac rece wzdtuz ciata

Powtdrz ogledziny trzymajac rece uniesione
w gore.

Obejrzyj piers z rekami mocno wspartymi na

biodrach. W tych pozycjach zwré¢ uwage na:
zmiany w ksztafcie piersi lub ich potoze-
niu (Np. uniesienie piersi ku gorze)
zmarszczenia, wciggniecia lub zmiane ko-
loru skory piersi
wciggniecie, zaczerwienienie, owrzodze-
nie brodawki sutkowej, a takze pomaran-
czowe jej zabarwienie.

Unies zgieta w fokciu reke prawg, potdz z tytu
gtowy, a lewg reka badaj piers prawa.

W celu zbadania piersi lewej unie$ zgieta
w tokciu lewa reke, potdz z tytu gtowy, a pra-
wa rekg badaj lewa piers.

Jak badac swoje piersi?

W pozycji stojgcej

Ve

=y

Badajac piersi trzymaj palce pfasko i lekko
naciskaj, zataczaj kota na piersi, jakby na
tarczy zegara zgodnie z ruchem wskazo-
wek. Zacznij od miejsca, gdzie mogtaby byc
godzina 12:00. Zakre$l petne, najwieksze
kofo, a nastepnie dwa mniejsze coraz bli-
zej Srodka. W trakcie tego badania zwracaj
uwage, czy nie wystepuje w piersi guzek lub
stwardnienie, ktore rdzni sie wyraznie swojq
konsystencja od otoczenia.

Zbadaj brodawke sutkowg delikatnie Sciska-
jacjg kciukiem i palcem wskazujgcym. Obser-
wuj, czy nie wydobywa sie z niej wydzielina
surowicza lub zabarwiona krwia.
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W pozycji lezgcej

Potdz sie na wznak i widz poduszke lub ztozo-
ny recznik pod prawy bark, a prawa reke pod
gtowe. Trzymajac palce lewej reki ptasko i lek-
ko naciskajac, zataczaj kota na prawej piersi
jak gdyby na tarczy zegara zgodnie z ru-
chem wskazdéwek. Zacznij od miejsca, gdzie
mogtaby by¢ godzina 12:00. Zakres| petne,
najwieksze koto, a nastepnie dwa mniejsze
coraz blizej srodka (tak jak w pozycji stojacej
w punkcie 5).

Zbadaj kazde miejsce z brodawka sutkowa
wigcznie (tak jak w punkcie 6).

W celu zbadania piersi lewej wi6z poduszke
lub ztozony recznik pod lewy bark, a lewa
reke pod gtowe. Prawg rekg badaj piers lewa,
w taki sam sposdéb jak poprzednio pier$ pra-
wa. W trakcie tego badania zwracaj uwage,
czy nie wystepuje w piersi guzek lub stward-
nienie, ktére rézni sie wyraznie swojg kon-
systencjg od otoczenia.

Na koniec sprawdz stan weztéw chtonnych
pod pachg. W pozydji lezacej na znak potéz
lewg reke wzduz ciata, a prawg zbadaj lewa
pache. Nastepnie wykonaj to samo w od-
wrotnym ufozeniu - tzn. z prawg rekg wzdtuz
ciata zbadaj lewa reka prawg pache. Zwrdc
uwage czy wezty chtonne nie sg powiekszone.



