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Potwierdz,
ze jestes zdrowa!




Samobadanie powinno sta¢ sie nawykiem kazdej kobiety juz po 20 urodzinach. Warto wykonywaé
je regularnie, co miesigc, do konca zycia! Najlepiej robi¢ je miedzy széstym a dziewigtym dniem
cyklu. Idealnie bytoby robi¢ je zawsze tego samego dnia. Po menopauzie samobadanie mozna
wykonywagé raz w miesigcu, np. w pierwszq sobote.

Samobadanie nie jest skomplikowane @ ‘ @
i zajmuje tylko pare minut.

Wciqgniecie brodawki Wyciek z brodawki Powigkszenie okolicznych

P . weztéw chtonnych
Zwroc uwage na nastepulqce
symptomy: /

 zmiana ksztattu i/lub symetrii piersi

« zmiana barwy skéry, zaczerwienienie
skory

{ J

wciggnieta brodawka

Miejscowy obrzek

Asymetria piersi
brodawek)

$ciénij brodawki i sprawdz, czy nie
wycieka z nich wydzielina

Wciqgniecie skory BOl piersi Zaczerwienienie skory

Jak zrobi¢é samobadanie piersi?

o Stan przed lustrem i przyjrzyj sie swoim piersiom.

e OpuSC rece swobodnie wzdtuz ciata, J . . '
» ugnij rece w fokciach i zatéz za gtowe, ’
e oprzyj rece mocno na biodrach

(tak, by napigé migsnie klatki piersiowej).

Pod prysznicem, gdy skéra jest namydiona, zbadaj
kazdq z piersi, szukajgc wszelkich zmian, zgrubief
lub guzkéw.

Zatéz prawg reke za gtowe, a lewq dionig (trzema
srodkowymi palcami) przesuwaj ruchami okreznymi
po skorze prawej piersi:

e od srodka piersi na zewnqtrz, ruchami okreznymi,
e zgbry na détiz dotu do géry przez catq piers,

* promieniscie, od srodka piersi na zewngtrz.

Nie zapomnij o pachach! Kontroluj, czy wezty chtonne
nie sg powigkszone, czy nie ma wyczuwalnych zgrubien.

Zmien reke i wykonaj badanie piersi lewej.

pod prysznicem



o Powtorz krok 2 lezgc na plecach.

N Pamietaj!
v Ten
.9 Nie kazdy guzek w piersi
to nowotwor, okoto 80% zmian
to zmiany tagodne!
N\ Jednak kazdg zmiane, ktéra budzi
- " ’ niepokéj, nalezy mozliwie szybko
2 o skonsultowaé z lekarzem,
T v np. rodzinnym, ginekologiem lub
: : h ze specjalistq z centrum choréb piersi.
T ® N )
w pozycji lezqcej i

Wykonuj badania kontrolne!

USG - czyli badanie ultrasonograficzne piersi

Wykorzystuje ultradzwieki, jest nieinwazyjne i bezbolesne, wykrywa guzki o wielkosci ok. 3-5 mm.
O skierowanie zapytaj ginekologa lub lekarza POZ.

¢ Jesli masz 20 - 30 lat wykonuj badanie USG piersi przynajmniej raz na 2 lata
e Po 30 urodzinach zgtaszaj sie na USG raz do roku, o ile lekarz nie zaleci inaczej.

Mammografia

Wykorzystuje promieniowanie X. Wykonujgc serig zdje¢, pozwala uwidoczni¢ zmiany patologiczne
i wezesne rozpoznanie raka piersi.

Mammografia jest dostgpna w ramach badan przesiewowych NFZ dla kobiet migdzy 45 a 74
rokiem zycia, co 2 lata.

Badania mammograficznego nie zaleca sie wykonywac¢ przed 35 rokiem zycia oraz w okresie
laktacii (struktura piersi jest wowczas zazwyczaj tzw. gesta, gruczotowa). Wéwczas zastosowanie
moze znalez¢ badanie USG. Badanie powinno by¢ przeprowadzone ok. 7-10 dnia cyklu.

USG przezpochwowe

Raz na 2 lata wykonaj badanie USG przezpochwowe. To metoda, ktéra pozwoli wykryé guzek
na jajniku we wezesnym stadium. O skierowanie zapytaj ginekologa.

Cytologia

Polega na pobraniu wymazu z btony Sluzowej szyjki macicy i mikroskopowej oceny pobranych
komoérek, co pozwala stwierdzi¢, czy sq wsréd nich niepokojgce zmiany. W badaniach
przesiewowych najpierw wykonywany jest test na obecnos¢ wirusa HPV, a nastepnie cytologia na
podtozu ptynnym w przypadku wykrycia niepokojgcych zmian.

Cytologie bezptatnie w ramach badah przesiewowych NFZ mogg wykona¢ kobiety w wieku 25-64
lata, ktére w ciggu ostatnich 3 lat nie wykonywaty tego badania.

Chron sie przed rakiem

Jedng z najczestszych przyczyn rozwoju nowotworu jest wirus HPV, czyli brodawczak ludzki.
Przed zakazeniem HPV moze uchroni€ szczepionka. Szczepienie jest najskuteczniejsze, jesli nastgpi
przed potencjalnym narazeniem na zakazenie HPV, do ktérego dochodzi gtéwnie drogg kontaktow
seksualnych. Dlatego powszechny program szczepien przeciw HPV zaleca wykonywanie szczepieh u
dziewczynek i chtopcow w wieku 9-14 lat.
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Dodajemy odwagi chorym na raka. Dziatamy, aby zapewnié
wszystkim rowny dostep do najlepszej opieki onkologicznej.
Bronimy godnosci chorych na nowotwory ziosliwe oraz
tworzymy narzedzia, dzigki ktorym mogq podejmowac
swiadome decyzje dotyczqce zdrowia.

Na naszych stronach zamieszczamy rzetelne informacje na temat
leczenia, mozliwosci finansowania nierefundowanych terapii,
najkrétszych kolejek do badan oraz lekarzy i oSrodkdéw polecanych

przez pacjentow.

Setki artykutéw i porad w bazie wiedzy o raku pomagajq przejs¢
przez chorobe, a nasze ekspertki odpowiadajg na nurtujgce pytania
i sq gotowe udzieli€ potrzebnego wsparcia. Na dowolnym etapie
choroby pacjenci mogq skorzysta¢ z bezptatnej porady dietetyka,

genetyka czy psychoonkologa.
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