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TELESNY POHYB
Existuje sféle vice diikaz( o tom, Ze télesnd akfivita snizuje riziko zhoubného nadoru prsu [=] [=]
DOPORUCENT: Vénujte se nendrodnému cviceni alesport 30 minut denné. Stadf rychlejst chiize

SNIZENT OBEZITY A NADVAHY

Nc]ovohfx obezita a nedostatek télesné akfivity zvySujf riziko vyvoje rakoviny prsu
DC NI Dbejfe o svou linii a udrzujete si zdravou hmotnost a hodnotu BMI mezi 18,5 a 24,9
BMI sl spocitejfe ndsledovné — hmotnost v Kg/wiska v metrech umocnénd na druhou

ZDRAVA VYZIVA

| kdyZ se neprokdzalo pfiimé spojeni mezi uritym druhem stravy a zvysenim rizika zhoubného nadory,
wziva je stéle ddlezitd
DOPORUCENT: Jezte wvdzenou stravu. Rozhodné nepodstupujte Z2&adné diety s cllem zhubnout

MAMOGRAFICKY SCREENING

Mamografie se povaZuje za nejlepsi mefodu odhaleni zhoubného nddoru prsu diive, neZ se d& nahmatat
DC JCENI: Informujte se a zdcastnéte se vhodného screeningovéeho programu. Zeptejte se vaseho
lékafe na dostupny screeningovy program.

m

V CR je sfandardern mamografické wietfent jednou za dva roky od 45 let a7 do konce Zvota
Pokud mate v rodiné pripad zhoulbného nddoru prsu, je doporuceno zacit s prevenct dfive, Idedini
je zactt deset let pred tim, nez onemocnéla blizka pifouznd (Mmaminka, teta, babicka)

VICE INFORMACT A ODBORNYCH RAD NAJDETE NA WEBOVYCH STRANKACH:
WWW.MAMO.CZ, WWW.ONKOPORTAL.CZ
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/ENA STOJI PRED ZRCADLEM

Stoupnéte se pred zrcadlo s rukama podél téla, pak soucasné obée ruce
pomalu zvedejte nad hlavu. Otacejte t&lem ze sfrany na stranu a fo jak
s rukama podéltéla, fak se zadvinajicimi se. Pronlédnéte si oba prsy zepfedu,
7 obou sfran, shora i zdola. Podezielé je zatoZeni nebo propadiinka kiize
Ktize obou prst musi mif sfejnou barvu, bez zorudnutl nebo zilusténi kize,
které by pripominalo pomerancovou kdru, Zdravé bradavky jsou stejné
velké, bez vytoku, maji stejnou barvu, kiize dvorct bradavek je bez ekzému
Kazdda asymetrie ve vzhledu bradavek nebo kize prstl je divodem
k navatéve specializovaného screeningoveho pracoviste,

ZACATEK VWYSETRENI PODPAZDI

Soucdstiprsu je i podpaznijamka, profo wyietfenizacnéte zde. V podpazdi
jsou pritomny i skupiny uzlin, kferé obwykle nejsou hmatné. Zdrava uzlina
jeasi jeden cenfimetr velikd, mdze byt hmatnd v dobé infekéniho
onemocnéni nebo chripky. Pokud dosahuje hmatnd uzlina oz velikosfi
mendi Svestky (asi 2 cm) a foto zvétieni pretrvavd déle neZ jeden mésic,
sveffe se svému praktickému 1ékafi nebo gynekologovi. Nasledovat by
mélo ulfrazvukové vysetfeni specialisfou, nejlépe ve screeningovém
akredifovanému centru. K vysetfeni prsu patii kromé podpazdi také oblast
pod klieni kosff a ryha pod prsy. VySetfeni podkoznich sfrukfur podipazdf
adalsiho okoliprsu se provad stejnou fechnikou krouZenijoko na prsech.
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\VYSETRENI PRSU

Technika wysetffeni je jednoduchd fremi prsty naplocho, krok za krokem,
krouZivymi pohyby wietfujte prs kousek po kousku. Na kaZdém misté
zakruzte frikrat, Prvni krouzek zcela ez flaku, fim siprohliZite” podkoZ
Pridruném krouzku frochu pritlocte, prsty se dosfanou ke ZIdze. Je obwykle
hroolatd, pind rdznych uzliké a propadlinek, P prvnim samovysetfent
sezdd kazdé Zené ferén jejf ZiGzy tak neprehledny, Ze propoadd beznadéji
Zde plaffjediné - nevzddvat to. Pri ffefim krouzku zatlacte jeste vice, fojiZ citffe
Zebra, kterd jsou pod ZIdzou. Nenf ffeba prs hmozdit velkym tliakem, ale nent
faké dobré wyieffovat se jen jemné. Vysledek je pak polovient,

VYSETRENI DALSICH CASTI PRSU

Zd&klad Uspéchu je v fechnice 1 krouzk( s réiznym tlakem a v peclivosti
Pri samovysetffeni nesmife vwwnechat ani jediné misto. Kozdy prs prochdzejte
pravidelné dold a zase nohory, joko kdy se maluje sténa. Vyseffovacimi
krouzky pokryjfe pravideliné cely povreh, Zevni horni kvadranty obou prsu
wySeffujfe obzviast peclive. V teéchto mistech vznikd nddor prsu nejcastéji
7ldzaje zde obwykle v nejvyss vrsivé

VYSETRENI SE PROVADI VLEZE

Kazda Zena ma jiny tvar prsd, jinou velikost, celkové tedy jiny olbjem. Proto
jeidedini wyseffoval se vieze. Ruku nad vySeffovanym prsem zvednéte
nad hlavu. Pfi wietfeni leveho prsu wiocte télo doprava, wysetfuje prava
ruka. Pri wysetfeni pravého prsu je to naopak. Jakmile se dostanete
kbradavee, vrafte se do polohy na zada, prs se sam presune a vnifinf ast
se stanou lépe pristupnymi. Poloha vieZe se velmi hodi i pro wietfeni oblasti
pod bradavkou, profoZe se prs rozloZl zcela jinak neZ ve stoje. Ve viech
polohdch ive viech oblastech prsu se vyselfuje stejné, i prsty naplocho affi
krouzky.



CAKTA & MYTY
O RAKOVINE PRSU
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Tento letak byl vyddn Alianci Zen s rakovinou prsu, 0.p.s.

Adresa Aliance Zen s rakovinou prsu, 0.p.s.

Havlickovo ndm. 746/11, 130 00 Praha 3 .

Tel.: +420 777 791 590, email: aliance@breastcancer.cz Alzance zven
www.breastcancer.cz / www.rakovina-prsu.cz S RAKOVINOU PRSU

onkologicky nemocnych Zen o zlep$eni kvality Zivota pacientek

P i jejich rodin. Zasttesuje a porddd akce ve prospéch nemocnych,
ddle zastituje kampané zamétené na prevenci rakoviny prsu

a zastupuje Ceskou republiku v Evropské koalici zen

s rakovinou prsu - Europa Donna.

Mamografické pracovisté pro diagnostiku a lécbu
zhoubnych nemoci prsu.
www.buprague.cz

BREAST UNIT
PRAGUE

0 A V O N Spolec¢nost AVON Cosmejics se boji proti rakoviné prsu

2@ G EPTSE.C2 vénuje v Ceské republice od roku 1997.
AVON kaZzdorocné porfddd Pochod, kdy se tisice lidi

vydavaiji do ulic, aby pochodovaly za zdravd prsa,

podporily nemocné Zeny a piipomnély dllezitost prevence.

www.zdravaprsa.cz

Dékujeme za vasi podporu.

EUROPA Aliance Zen s rakovinou prsu, 0.p.s. siednocuje snahy organizaci

SIARAT

ZA&kladem prevence rakoviny prsu je samovysetieni. Jeho vyznam je celozivotni. Znalost viastniho prsu je
v mladsim véku ni¢im nezastupitelnd, v pozdéjsim véku je dllezitym dopliikem mamografického
screeningu. Udélejte si pro sebe kazdy mésic cas. Investice do viastniho zdravi se vam vyplati. Vysettujte
se ihned po mésickdch, kdy je ZIdza v hormondinim Klidu. Zeny, které jiz nemenstruuji, si mohou zvolit den
kazdého mésice, ktery si budou dobre pamatovat.

Sprévné vyuziti zobrazovacich metod

V' mladém véku prsni Zidza velmi dobfe prehlednd ultrazvukem, proto je u Zen do 40 let véku metodou
prvni volby. Je vhodné, aby Zena dfive, nez se zacne samovysetiovat, podstoupila preventivni sonografii.
Jakmile se ujisti, Ze je zdravd, mlze zacit se samovysetienim. Mezi 40 a 45 rokem véku je uz obvykle
z&kladnim vysetfenim mamografie. Na mamografickou prevenci mé kazdd zena v CR ndrok jednou za
dva roky od 45 let az do konce Zivota. Screeningovd mamografie je pojistovnami hrazend. Nékdy miize
byt pipojeno i vysetteni ultrazvukem, zdlezi na typu zldzy. O dopliujicich vysetfenich rozhduiji I€kari ve
screeningovych centrech.

Pokud objevite v prsu néjakou zménu (bulku, asymetrii) oproti stejnému mistu druhého prsu,
nepodléhejte hned panice. Pockejte do dalsino vysetieni. Nedojde-li ke zlepseni, pak je to dlvod
k vyhleddnispecializovaného centra. Celorepublikovou mapu centrem najdete na www.mamo.cz.

K vysettenivas odesle prakticky I€kaf nebo vas gynekolog.

MUDr. Mirka Skovajsovd, Ph.D.
odborny garant

Aliance Zen ﬂy
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