O profilaktyce nowotworoéw piersi

Wspolnie w
trone zdrowia!

ZIELNIK.PL


https://www.izielnik.pl/

Czesc!
Co dzis zrobitas dla siebie?

Czy poswiecitas 15 minut dla swojego
zdrowia? Znajdz chwile 1 pozwol, ze
przeprowadze Cie przez profilaktyke
NOWOtWOrow piersi.

Jest to najczestsza choroba nowotworowa
wystepujgca wsrod kobiet. Stanowi, az 25%
nowotworow wystepujacych u kobiet na
swiecie. Wczesnie wykryty pozwala na
podjecie skutecznego leczenia. Dlatego
wspolnie dzis zawalczmy o zdrowie
naszych mam, siostr, czy przyjaciotek.
Podejmijmy wyzwanie profilaktyki raka
piersi.
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1 Krok. Samobadanie piersi

Jakie objawy powinny wzbudzic naszg
CZUjnosc?

e Wyciek z brodawki,

e pojawiajace si¢ nabrzmiate zyty,

e wglebienie w piersi,

e zaczerwienienie na skorze lub w okolicy
brodawki, uczucie goraca w piersi,

e wciggniecie skory na piersi,

e Wystajacy guzek na piersi,

e wciggniecie brodawki lub zmiana jej
ksztaltu,

e zmiana rozmiaru lub ksztattu piersi,

e 'pomaranczowa skorka’,

e Zzrogowacenie brodawki.
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Jak wykonac¢ samobadanie piersi?

Warto wypracowac nawyk samobadania. Powinnysmy
je wykonywac od 3 do 5 dni po miesigczce.
Pamietaj, ze badamy sie, aby potwierdzic, ze wszystko
jest w porzadku. Jesli cokolwiek Cie zaniepokoi, udaj sie
niezwlocznie na wizyte do lekarza.

1. Stan przed lustrem z uniesiony do gory
‘ rekami. Bardzo dokladnie obejrzyj swoje

piersi. To co powinno Cie zaniepokoic
t ‘ umiesciliSmy na wczesniejszej stronie.

2. Pol6oz rece na biodra i1 ponownie
obejrzy] swoje piersi w tej PpPoOzycji
Pamietaj, zeby zwroci¢ uwage na opisane
na poprzedniej stronie objawy.

3. Zlacz trzy srodkowe palce prawej dloni.
ks Unies lewa reke nad glowa, a palcami

~ prawej dloni sprawdz swoja lewa piers.
Rob to w nastepujacy sposob: ruchami
- L) okreznymi od srodka piersi na zewnatrz, z

gory na dol cala piers, od srodka piersi na
zewnatrz ruchami promienistymi. Tak
samo zbadaj druga piers, unoszac prawa
reke nad glowe, a palcami lewej dloni
wykonujac opisane powyzej ruchy. *



2 Krok. Kalendarz badan profilaktycznych

Jakie badania oprocz ogolnych profilaktycznych
powinnysmy wykonywac?

Pomiedzy 20-30 rokiem zycia powinnySmy wykonywac
samobadanie piersi, badania ginekologiczne oraz
cytologie. Jesli jesteSmy obcigzone genetycznie
chorobami nowotworowymi, wskazane jest rowniez
wykonywanie co pot roku USG piersi, a raz w roku
mammogratia. Raz w roku powinnySmy rowniez
poprosic lekarza o badanie palpacyjne naszych piersi.

Pomiedzy 30-40 rokiem zycia nadal powinnysmy
pamietac o samobadaniu piersi, regularnym
wykonywaniu badan ginekologicznych oraz cytologii (raz
w roku). Do swojego kalendarza powinnysmy dorzucic
jeszcze USG piersi oraz USG przezpochwowe narzadow
rodnych.

Pomiedzy 40-50 rokiem zycia musimy pamigetac o
cytologii, badaniach ginekologicznych (raz w roku), USG
przezpochwowym narzagdow rodnych (raz na dwa lata),
samobadaniu piersi (raz w miesigcu), USG piersi,
mammografii (raz na dwa lata) oraz badan hormonow
tarczycy. **
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3 Krok. Zdrowy styl zycia

Pamigtay, ze zrownowazona dieta, odpowiednia tlosc
snu, aktywnosc fizyczna 1 przede wszystkim
ograniczanie stresu rowniez stanowiq profilaktyke.

Znajdz czas dla siebie, zaopiekuj sig sobg jak najlepszq
przyjaciotkg, ktora potrzebuje chwili wytchnienia.

Bagdzcie zdrowe kochane kobiety!
-Wasz ZIELNIK.pl

CIN

*Zebrane informacje zostaly opracowane na podstawie informacji pochodzacych z portalu Narodowego
Funduszu Zdrowia - pacjent.gov.pl,
( https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-prawidlowo-wykonac-samobadanie-piersi) na dzien 05.10.2022.
**Pamietaj, ze lista stanowi sugestie. W celu ustalenia kalendarza badan warto zwrocic si¢ do lekarza, ktory
dopasuje je do Twojej sytuacji zdrowotne;j.
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