Samovysetrovani

provadéjte po osprchovani
teplou vodou, kdy je pokozka uvolnéna a vliaéna

Postavte se pred dostatecné velké
zrcadlo s volné spusténymi pazemi a
peclivé si prohlizejte oba prsy. VSimejte
si nepravidelnosti, zmén jejich velikosti,
tvaru (napf. dulkovaténi) a zmén na
kuZi (zarudnuti, zmény pfipominajici
jizvy). VSimnéte si pripadného vytoku z
bradavky. Prohlizejte se nejdfive
zepredu, potom z pravého i levého
boku. Poté vzpazte, zalozte paze za
hlavu a tlacte je dopredu. V této poloze
zopakuijte celou prohlidku.

Pokracujte v lehkém predklonu.
Zalozte ruce v bok, svéste nepatrné
ramena a hlavu, lokty tlacte mirné
dopredu. Pozorujte, zda se nékteré
zmény neprojevi v této poloze
(dulkovaténi, vtahovani kiGze a jiné
nepravidelnosti).

Zvednéte jednu pazi za hlavu a dru-
hou rukou postupné vySetrete tlakem
cely protilehly prs briSky tfi prostred-
nich prstu. Postupujte v malych sou-
stfednych a stale se zvétsujicich kru-
zich od prsniho dvorce az do okoli
celého prsu. Hledejte nepravidelnost,
zatvrdnuti nebo bulku. Totéz opakujte
nadruhé strané.

Prohmatejte kazdy prs obéma ruka-
ma proti sobé a hledejte opét ne-
pravidelnost, zatvrdnuti nebo bulku.
Stiskem bradavky zkontrolujte, zda
nedochazik vytoku.

Prohmatejte také oblast mezi
prsem a podpazdim az do pod-
pazni jamky. VySetrete také okoli
prsu. Vnimejte jakykoliv ttvar nebo
nepravidelnost v podkozi.

Dal$i ¢ast samovysSetieni provadéjte
vleze na zadech s mirné podlozenou
lopatkou a pazi zvednutou nad hlavu.
V této poloze dojde ke zplosténi prsu
a tim se zjednodu$i prohmatani.
Postup vysetieni prsu je stejny jako
vestoje.

Nevynechavejte zadnou polohu.
Nékteré zmény mohou byt obje-
veny ve svych pocatcich praveé jen
vjedné znich.

Pri jakémkoliv nalezu nebo jen pochybnosti navstivte svého lékare.
Jakakoliv nalezena zména neznamena, ze jste nemocna3, ale je treba mit
jistotu.

Samovysetiovani je velmi dulezitym navykem a mnoha Zenam jiz
zachranilo prs azivot.

Mélo by byt zcela béznou soucasti osobni hygieny kazdé moderni Zzeny.



Prevence a véasné odhaleni
Karcinom prsu je nejcastéjSim nadorovym onemocnénim u zen, jehoz vyskyt
stale stoupa. Pfitom az 90 % pacientek, u nichz je nador odhalen véas, muze
byt soucasnymi |éCebnymi postupy vyléCeno. Zakladem prevence je
dodrzovani vhodné Zzivotospravy a k véasnému odhaleni a uspéSnému vy-
|é€eni velmi vyznamné pfispiva samovySetfovani prsu a pravidelné
preventivni prohlidky.
Samovysetfovani
Nejjednodussi metodou v€asného zachytu karcinomu prsu je samovysetfo-
vani prsu. Jak je zfejmé z nazvu, vySetfovani si Zena provadi sama, a to
pravidelné kazdy mésic. Zeny, které se samovysetfovanim zacinaji, by si mély
po dobu jednoho mésice vySetfovat prsy kazdy den. Jen tak se nauci znat
geografii vlastnich prsu. Nejlepsi obdobi pro samovysetfovani je druhy nebo
tfeti den po skonceni menstruace, kdy jsou prsy bez napéti. Pro Zeny, které
nemenstruuji, je vhodny kterykoli snadno zapamatovatelny den.
Rizikové faktory
- rostouci vek
- vyskyt karcinomu prsu u vlastni matky, sestry, babicky
- jina nadorova onemocnéni (délohy, vajecnikd, traviciho traktu)
- Casny pocatek menstruace (pred 12. rokem Zivota)
- pozdni prechod (po 50. roku véku)
- bezdétnost, pozdni porod (ve véku nad 30 let)
- dlouhodoba hormonalni substituéni terapie (déle nez 10 let bez preruseni)
- nékteré vazivové a zanétlivé zmény v prsni zlaze
- obezita, pfipadné v kombinaci s jinymi civilizacnimi chorobami
- stres, koureni, nadmérna konzumace alkoholu, vysokoenergeticka strava
s nadbytkem zivocisnych tuku, nedostatek ovoce a zeleniny, nedostatek
pohybové aktivity, nadmérné slunéni
Pfriznaky
NejcastéjSim projevem onemocnéni je nebolestivé zdufeni nebo bulka s
nepravidelnymi okraji kdekoliv v prsu. Pfiznakem mlze byt zarudnuti,
vzhledem pfipominajici pomerancovou kiru, dilkovaténi, otok kiize, mokvani,
nehojici se vied, vtazeni bradavky nebo vytok z ni. Na nadorové onemocnéni
také upozorni bulka v podpazi nebo nadklicku.
Pri jakékoli nejistoté navstivte Iékare.
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