Drogie Czytelniczki!

Jestem juz osiemnascie lat po leczeniu raka piersi i goraco zachecam Was do badan i samo-
kontroli. Wspotczesna medycyna nie moze zapobiec chorobie, ale macie wielka szanse,
dzieki wlasnej czujnosci na wykrycie wezesnych wyleczalnych zmian, uratowanie piersi

i cieszenie sie pelnia zdrowia.

Z pozdrowieniami

Krystyna Wechmann
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Drogie Panie,

Mam nadzieje, Ze badania profilaktyczne raka piersi stang sie dla kobiet normalng sprawa, tak jak dobor odpowiedniej
garderoby czy wyjscie do gabinetu kosmetycznego.

Zycze duzo zdrowia!
Joanna Kostrzewska - Plazanet - RevitaLash Polska

o Dlaczego powinnam dbac o wlasne piersi?

Piersi kazdej kobiety w ciagu calego zycia przechodza szereg zmian zwiazanych z procesem regulacji hormonalnej oraz
rozwojem biologicznym kobiety. Zmiany zachodzace w obrebie gruczotéw piersiowych moga budzi¢ niepokoj ze wzgledu na
objawy jakie ze soba niosa, jak i konsekwencje mogace powsta¢ w wyniku rozwoju procesu chorobowego.

Niezwykle wazne jest poznanie anatomii wlasnych piersi i nauka obserwacji tego co sie w nich zmienia w czasie cyklu
miesigczkowego i na przestrzeni lat wraz z wiekiem kobiety. Wladciwa interpretacja systematycznie prowadzonych
obserwacji i badan kontrolnych moze uchronic¢ kobiete przed konsekwencjami zbyt pdznego rozpoznania choroby.

e Co powinna robi¢ rozsadna kobieta?

Kazda kobieta powinna stosowac trojstopniowe podejscie do profilaktyki gruczotow piersiowych.

Samobadanie piersi - to metoda kontroli gruczolow piersiowych ktéra mozesz wykona¢ samodzielnie wedlug przedstawionej
instrukeji. Badanie takie powinno by¢ prowadzone przynajmniej raz w miesigcu, najlepiej w pierwszych dziesieciu dniach cyklu
miesigczkowego, bo wtedy piersi bada sie najtatwiej. Metode te powinny stosowa¢ juz kilkunastoletnie dziewczynki, u ktorych piersi
zaczynaja sie ksztaltowaé. Badanie kliniczne piersi przez lekarza - kazda wizyta u lekarza jest okazja aby specjalista skontrolowat stan
twoich piersi. Jesli lekarz sam tego nie zaproponuje to popros o to! Badanie diagnostyczne - w zaleznosci od wieku kobiety moze to
by¢ ultrasonografia lub mammografia. Ultrasonografie wykonuje sie przede wszystkim u kobiet miodych (do 35 roku zycia), ktore maja
piersi bogato gruczotowe. U pan po 35 roku zycia stosujemy mammografie jako podstawowe badanie diagnostyczne.

9 Co to jest mammografia i ultrasonografia?

Mammografia to badanie polegajace na przeswietleniu gruczotow piersiowych za pomoca niskiej dawki promieniowania. Kazda
pier$ przeswietlana jest w dwdch pozycjach, tak aby mozna bylto dokladnie ocenié ich strukture. Dzieki temu badaniu mozemy
zobrazowaé na zdjeciu zmiany niewyczuwalne w badaniu klinicznym, nawet o $rednicy kilku milimetrow. Ultrasonografia
umozliwia ocene struktury gruczoléw piersiowych za pomoca ultradzwiekéw. Jest szczegdlnie przydatna u pan, ktérych piersi
maja gesta budowe, bogata w tkanke gruczotows.

o Co powinno zaniepokoic¢ nas w czasie obserwacji piersi?

Przede wszystkim s to nastepujace objawy:
=) bal,
=) wyczuwalne zgrubienie w piersi,
=) zmiana wielkosci lub ksztattu piersi,
=) zmiany w wygladzie skory piersi (np. zaczerwienienie, wglebienie),
=) powiekszenie weztow chtonnych w dole pachowym lub nadobojczykowym,

=P wydzielina z brodawki inne zmiany dotyczace brodawki (np. owrzodzenie, weiagniecie).

Marka Revitalosh wspiera B

Federacje Stowarzyszer “Amazonki” Imta @?‘m “: ’gvma ikt Derma News &%W& m ONA ,\\\ A OINA En}-:iin‘lggé

')“ .
Revitalosh gyt s urods el | HAPE -2 ot 95 PR caboes g+




6 Co zwieksza ryzyko chorob piersi?

@ wiek powyzej 40 roku zycia,

wystepowanie raka piersi lub raka
jajnika u spokrewnionych cztonkéw rodzin,

@ brak porodéw lub pézne urodzenie pierwszego dziecka,

@ dieta bogata w ttuszcze zwierzece,

@ Co redukuje ryzyko zachorowania?

@ pozna pierwsza miesiaczka i wezesna menopauza,
@ wezesny pierwszy porod i karmienie piersia,
@ dieta bogata w warzywa i owoce a uboga w ttuszcze,

@ aktywnos¢ fizyczna.

Odpowiedzi na powyzsze pytania zostaly opracowane przez:
Dr n. med. Dariusz Godlewski onkolog, specjalista zdrowia publicznego
Osrodek Profilaktyki i Epidemiologii Nowotworow w Poznaniu

wczesna pierwsza miesigezka (przed 12 rokiem
zycia) i pézna menopauza (po 54 roku zycia),

nadwaga po menopauzie,

0 Jak wiec postepowac?

Regularnie wykonywaé¢ Samobadanie piersi, przynajmniej
jeden raz w miesigcu, poddawaé sie badaniu klinicznemu
piersi przez lekarza w czasie kazdej wizyty, od 16 roku zycia
raz w roku wykonywa¢ badanie ultrasonograficzne piersi,
pierwsza mammografie wykona¢ miedzy 35 a 40 rokiem zycia,
a po 4o roku zycia co dwa lata, o ile lekarz nie zaleci inaczej.

‘ wérodek profilakryki
. i epideminlogs nowotwordiw

brak aktywnosci fizycznej.

Samobadanie i rozpoznanie

m Ogladanie

Stan lub usiadz przed lustrem. Dokladnie
obejrzyj piersi ze wzgledu na zmiany w
ksztalcie piersi, sprawdz czy pojawily sie
guzki, faldki na skorze i brodawce sutkowej.
Osobno ogladaj piersi z rekami wzdluz ciata
(1); z rekami uniesionymi (2); z rekami za
glowa (3); z rekami opartymi na biodrach (4); 1.

E Badanie

Samobadania dokonaj pod prysznicem.
Namydl cialo w celu ulatwienia badania.
Unies zgieta w tokciu reke nad glowa. Reka
przeciwna badaj piersi lekko uciskajac,
plasko wyciagnietymi palcami, ruchami
kolistymi. Badanie wykonaj dla kazdej

¢wiartki piersi.

Czes¢ centralna

Samobadania dokonaj
-Technika badania (1)

- Brodawke uscisnij i zwrd¢ uwage czy nie

ma zadnych wyciekéw (2)

- Samobadanie powtdrz w pozycji lezacej (3) L.

pod prysznicem.
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