Pamietaj, ze :

e nie badasz sie po to by wykry¢ guza , lecz aby upewnic sie, ze go nie ma

e najlepiej badac sie zawsze tydzien po menstruacji , a po menopauzie raz w miesigcu np.
w kazda pierwszg sobote miesigca

e gdy zauwazysz co$ niepokojacego idz do lekarza, nie zwlekaj !

e nie wyciggaj pochopnych wnioskow - nie kazdy guzek jest rakiem, ale kazdy nalezy da¢
pod rozwage lekarzowi

Po co masz sie niepokoi¢. Niech on sie martwi. Z pewnoscig nie obrazi sie jesli go
odwiedzisz , a okaze sie , ze jestes zdrowa jak ryba lub cierpisz na niegrozng chorobe w
postaci zwyrodnienia torbielkowatego czyli mastopatie.

e piersi trzeba tylko obserwowac i kontrolowa¢

e mimo catej starannosci i systematycznosci nie czuj sie zwolniona od okresowych kontroli
piersi u lekarza - wizyta u ginekologa, internisty itp. jest dobrg okazja.

Lekarz tez cztowiek, jesli sam nie zaproponuje badania , przypomnij mu.

Czego szukasz , czyli zmiany ktére mozesz
stwierdzi¢ dzieki samodzielnemu badaniu :

e zmiany skory piersi: przebarwienia, naczyniaki, pieprzyki , celulit

e wyciek z brodawki: poza okresem karmienia wyciek krwisty, mleczny lub bezbarwny jest
nieprawidtowy

e nadzerke brodawki -zazwyczaj wystepuje w postaci nie gojacej sie krosty czy owrzodzenia

e zmiane ksztattu otoczki - moze zmieni¢ swéj dotychczasowy regularny ksztatt

e zmiane ksztattu lub wielkosci piersi - piersi mogg niesymetrycznie zmieni¢ swéj wyglad ;

e wyczuwalny ograniczony guzek piersi

e wciggnietg brodawke sutkowg , ktéra dotychczas wygladata normalnie

e obrzek pod pachg

e powiekszenie lub obrzek weztow chtonnych

Samobadanie metoda tradycyjna (kolistych ruchow)

Kazde samobadanie piersi sktada sie z trzech etapéw.

Do jego wykonania bedziesz potrzebowata trzech gadzetéw :
a) lustra,

b) prysznica

c) tézka (najlepiej) .



Przy odrobinie fantazji mozna sie oby¢ bez b) i c).

Przed lustrem

1. Unie$ rece wysoko do gory i przyjrzyj sie:

e czy nie widzisz zmian w ksztatcie piersi

e czy skora nie jest przebarwiona
(zmiana koloru)

e Czy nie marszczy sie lub nie jest napieta

2. To samo skontroluj opierajac rece na biodrach.

3. Scisnij brodawke.
Zobacz czy nie wydziela sie z niej ptyn

Pod prysznicem

4. Lewq reke potdz z tytu glowy, prawg na lewej piersi. s g
Lekko naciskajgc trzema srodkowymi palcami zataczaj drobne __’ | '-:-!'_'
kéteczka wzdtuz piersi, z gory na dot i z powrotem. -E‘ —A

To samo zréb z prawa piersia. ! .

W ten sposdb sprawdzasz, czy nie czujesz stwardnienia lub guzka.



Po kapieli , czyli lezac wygodnie na t6zku

7
5. Wsun poduszke, lub zwiniety recznik pod lewy bark, lewg
reke wtdz pod gtowe. A
Trzema s$rodkowymi palcami prawej reki (tylko te masz do h |
dyspozycji) zbadaj lewg piers, tak jak pod prysznicem. W /;L
To samo powtdrz z prawg piersig. Oczywiscie lewg reka. <

I wreszcie:

6. Wyjmij reke spod gtowy, potéz wzdtuz tutowia i zbadaj
pachy. Sprawdz, czy nie masz powiekszonych

Samobadanie metoda Mammacare

Podczas wykonywania badania kobieta powinna przez caty czas pozosta¢ w pozycji lezacej na
plecach, tak aby utkanie gruczotéw piersiowych ulegto maksymalnemu sptaszczeniu w stosunku
do klatki piersiowej. Zmniejszenie grubosci badanego gruczotu ma szczegdlne znaczenie w
przypadku kobiet z duzymi piersiami. W celu sptaszczenia bocznej czesci badanego gruczotu
piersiowego w stosunku do klatki piersiowej kobieta powinna pofozy¢ sie na przeciwnym
biodrze, jednoczesnie obracajac ramiona w taki sposob, aby gdérna potowa ciata spoczywata catg
powierzchnig na plecach, a reka po stronie badanego gruczotu utozona byta czescig grzbietowg
na czole.

W celu uzvskania sptaszczenia po przvsrodkowei stronie aruczotu piersioweao kobieta powinna



leze¢ ptasko na plecach i przesung¢ tokie¢ ku gérze, az zréwna on sie z poziomem barku.

Obszar badania

Gruczot piersiowy zajmuje obszar bocznie az do linii pachowej oraz ku gérze az po okolice
obojczykowaq. Badanie wykonane jest poprawnie jesli obejmuje ono prostokatne pole potozone
pomiedzy obojczykiem, a dolng linig biustu oraz pomiedzy linig Srodkowg mostka przysrodkowo
i linigq pachowg $rodkowa bocznie.

linia drodkowa m osthka
2,

linia pachowa srodlowa

Sposdb wykonania (utozenie dtoni i palcdw, ruch i nacisk)

Badanie palpacyjne rozpoczynamy w okolicy pachowej i kontynuujemy w linii prostej ku dotowi
wzdtuz linii pachowej srodkowej, az do dolnej linii biustu.

Palce przesuwajg sie wtedy przysrodkowo i badanie palpacyjne jest kontynuowane ku gorze
klatki piersiowej w linii prostej, az do wysokosci obojczyka. Powtarzajac ten manewr
pokrywamy w ten sposdb catg powierzchnie prostokata. Aby nie poming¢ najmniejszego
fragmentu utkania gruczotu piersiowego umowne pasma, wzdtuz ktérych prowadzi sie badanie,
powinnv sie pokrvwac. Badanie kontvnuuiemv az do momentu osiaaniecia dolneao



przysrodkowego rogu wyznaczonego umownie prostokata (nalezy pamieta¢ o zmianie utozenia
reki).

Trzy palce srodkowe badajacego sktada sie razem przy nieco ugietych stawach $rédreczno-
paliczkowych. Opuszki palcéw stanowig powierzchnie wykrywajaca zmiany.

Badajacy wykonuje koliste ruchy palcéw $rodkowych, jak gdyby okrgzat brzeg monety
pie¢dziesieciogroszowej. Nad kazdym takim miniobszarem nalezy wykonac trzy okrazenia,
nasilajac stopniowo nacisk: od stabego, majacego na celu wykrycie zmiany potozonej
powierzchownie, przez umiarkowany majacy na celu stwierdzenie zmiany potozonej w warstwie
posredniej, do mocnego docierajgcego do warstw gruczotu piersiowego potozonych przy Scianie
klatki piersiowej.



Badanie palpacyjne okolicy nadobojczykowej oraz okolicy pachowej w poszukiwaniu
powiekszonych weztow chionnych jest integralng czescig badania i nie powinno by¢ pominiete,
podobnie jak ogladanie samych piersi. Najpowszechniej zaleca sie ogladanie piersi, gdy kobieta
stoi przodem do badajacego (lub przed lustrem), z rekami opuszczonymi wzdtuz ciata. Mozliwa
jest wowczas ocena symetrii piersi i brodawek, ich ewentualnego wciagniecia, zmian skérnych
lub zmian samych brodawek. Ocena ogladaniem winna by¢ wykonana przed zamierzonym
badaniem palpacyjnym.

Wykorzystano materiaty Polskiego Komitetu Zwalczania Raka



