AKO NA

SAMOVYSETRENIE
PRSNIKOV?

K TOMU, ABY SA NA RAKOVINU PRSNIKOV PRISLO CO NAJSKOR,
MOZE PRISPIET KAZDA ZENA.

H @

Sledujte sa v 3 polohach:  Pouzivajte bruska VySetrujte sa aspon raz Prehmatajte sa
pred zrkadlom, v lahu 3 prostrednych za 3 mesiace a pocas idedlne 3. den
a v sprche prstov menopauzy aj CastejSie po menstruacii
9”'AOVK;:&)

Najskor sa vyzlecte do pol pasa.

Svoje prsniky pozorujte a vysetrujte v troch polohach:
v stoji pred zrkadlom, pod sprchou a v I’'ahu.

V kazdej polohe vySetrite cely prsnik pomalymi krazivymi

pohybmi od kltc¢nej kosti az po spodnu liniu prsnikov a od podpazusnej
jamky k hrudnej kosti.

Pri prehmatavani pouzivajte bruska troch prostrednych prstov.

Na vySetrenie pravého prsnika pouzivajte favi ruku a naopak.

www.mojaprevencia.sk dPentaHospitals TzProCare sfs SVET ZDRAVIA



PRED ZRKADLOM

Najprv prsniky pohl’ladom skontrolujte v stoji pred zrkadlom.
Pri pozorovani ¢i prehmatavani prsnikov si v§imajte kazdu zmenu, ktoru ste
)\ nespozorovali pri predchadzajucom vysetreni.

Pred zrkadlom najprv prsniky pohlfadom skontrolujte a pozoruijte, €i sa zmenil
vzhlad prsnikov alebo koZe. Po pozorovani sa vzdy aj prehmatajte v kazdej
polohe tromi prostrednymi prstami:

»  Ruky volne spustite pozdi? tela, najskor pozorujte, potom prehmatajte prsniky
doékladne jeden po druhom.

» Potom dajte ruky za hlavu a opét najskér pozorujte, potom prehmatajte prsniky
s jednou rukou vzpriamenou.

»  Ruky dajte vbok a najskor pozoruijte, potom prehmatajte prsniky (pravou rukou
lavy prsnik a opacne).

»  Predklorite sa a ruky nechajte volne spustené visiet. Pozorujte zmeny na prsnikoch.

Na zaver jemne zatlacte na bradavky a pozorujte, ¢i z nich nie¢o nevyteka.

V SPRCHE

Pred vysSetrenim pod sprchou sa najskér namydlite. Zdvihnite pravé rameno
a dajte ruku za hlavu, lavou rukou si prsnik vySetrite. Potom vySetrite pravou
rukou lavy prsnik. Prsniky prehmatavajte bruskami troch prstov.

V LAHU
Lahnite si na chrbat — v tejto polohe sa prsné tkanivo rozprestrie na hrudniku,
& vdaka Somu je pre vas omnoho jednoduchsie prehmatat prsniky dokladne.

/\ Opat brugkami troch strednych prstov vySetrite oba prsniky. Na zaver prehmatajte
aj uzliny v podpazusi a okoli kli¢nej kosti.

POZOR NA VARUJUCE PRIZNAKY

» uzliky, vtiahnutie koZe a bradavky, opuchy, sekréty z bradavky, zapaly, ekzémy dvorca
a bradavky prsnika

NEPODCENUJTE PREVENCIU
A NAVSTEVUJTE PRAVIDELNE LEKARA.

Ak ste pri samovysSetreni zistili akiikol’vek zmenu v porovnani s predchadzajtcim

vySetrenim, nepodcenujte ju a vyhl’adajte svojho lekara. Aj keby sa ukazalo, ze
nalez ma rakovinovy pévod, je vel’mi pravdepodobné, Ze ide o pocCiatoéné stadium
choroby a vtedy je $anca na vyliecenie vel’mi vysoka.

www.mojaprevencia.sk dPentaHospitals TzProCare sfs SVET ZDRAVIA



