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KOBIETO!
Zyj zdrowo!

Dbaj o swoje piersi — badaj je — zarejestruj sie na bezptatnag
mammografie. Profilaktyka raka piersi w regionie swietokrzyskim
jest przeznaczona wiasnie dla Ciebie!

Co to jest samobadanie piersi?

To najprostsza metoda pozwalajgca
badacC piersi samodzielnie. Wystarcza
do tego Twoje dtonie i lustro.

Pamieta): kobiety od 20 roku zycia,
ktore miesigczkujg, powinny wykony-
wacC samobadanie piersi raz w mie-
sigcu, pomiedzy 5 a 10 dniem cyklu
(poczatek cyklu — pierwszy dzien mie-
sigczki). Kobiety, ktore nie miesigczku-
ja (cigza, menopauza) powinny wybrac
sobie jeden dzien w miesigcu na samo-
badanie piersi.

Najlepiej badac piersi co miesigc
w tym samym dniu.




MEZCZYZNO!
Zyj zdrowo!

Dbaj o jej piersi. Zarejestruj ja na bezptatng mammografie. Profilaktyka
raka piersi w regionie swietokrzyskim jest przeznaczona wiasnie dla Was

Zadbaj o bliskg Ci kobiete — matke,
zone, partnerke, siostre, corke.

Powiedz jej o samobadaniu piersi.
Naucz sie samobadania piersi. Prze-
kaz jej te broszure i zapros jg na bada-
nie mammograficzne. Wspieraj jg Twojg
obecnoscig i troskg. Poméz jej wybrac
sie na badanie. Bgdz przy niej. Przy To-
bie bedzie czuta sie pewniej.

Zarejestruj ja na mammografie

Zadzwon: 607 77 88 88. Bez kolej-
ki. Bez ktopotu. Bezptatnie dla kobiet
w wieku 50-69 lat. Takze po potudniu
I w soboty. Jestesmy do Waszej dyspo-
zycji. Swietokrzyskie Centrum Onkolo-
gii, Kielce, ul. Stefana Artwinskiego 3.

Przekaz jej dobrg wiadomos¢, ze...

Jak wykazujg badaniakliniczne, kobie-
ty, ktore regularnie wykonujg mammo-

grafie, duzo rzadziej umierajg z powodu
raka piersi w porownaniu z kobietami,
ktére nie poddajg sie systematycznie
badaniom mammograficznym.
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Mezczyzno! Ty tez mozesz uratowac jej zycie!




Samobadanie
krok po kroku

1. Ogladanie:

- rozbierz sie do pasa i stan przed lustrem z rekami utozonymi wzdtuz ciata. Obejrzyj
doktadnie swoje piersi, czy skora na nich ma gtadkg powierzchnie, czy nie ma w niej
wciggniec¢, dotkdw, nierdwnosci przypominajgcych pomaranczowg skorke, poszerzonych
naczyn zylnych, uwypuklen, zaczerwienien, nie gojgcych sie zmian, owrzodzen. Zwroc
uwage na wyglad brodawek i otoczek, na utozenie, ksztatt i symetrie piersi oraz dotow
pachowych

- powtorz to samo z rekami opartymi na biodrach

- powtdrz to samo z rekami zatozonymi za gtowe

2. Dotyk:

- zatoz lewa reke za gtowe

- prawg rekg przy pomocy trzech palcow (wskazujgcy, srodkowy i serdeczny) badaj
lewg piers uciskajgc jg i wykonujgc w punkcie ucisku koliste ruchy. Zbadaj w ten spo-
sob catg piers, zataczajgc spiralnie zgodnie z ruchem wskazowek zegara coraz mniejsze
okregi i zblizajgc sie ku brodawce

- zbadaj doktadnie brodawke i miejsce pod brodawkag

- 8cisnij brodawke, zeby sprawdzi¢, czy nie wydobywa sie z niej zadna wydzielina

- zbadaj dot pachowy, sprawdz, czy nie wyczuwasz powiekszonych weziow chtonnych.

Pamietaj, zeby nie poming¢ zadnego fragmentu piersi. W ten sam sposob zbadaj drugg
piers.

Takie samo badanie wykonaj w pozycji lezgcej podktadajgc np. zwiniety recznik pod
topatke po stronie badanej piersi.

Badz przyjaciotkg swoich piersi, poznaj je, naucz sie ich struktury, badaj
Jje regularnie co miesigc — w ten sposob je pielegnujesz i chronisz. Na stronie
www.onkol.kielce.pl, w zaktadce Zyj zdrowo, obejrzyj instruktazowy film o samo-
badaniu piersi.




Samobadanie mozesz wykonaé pod prysznicem Sprawdz doét pachowy, czy nie wyczuwasz w nim
namydlajac ciatlo. Zal6z jedna reke za gtowe. powiekszonych weztéw chitonnych.

Zaczynajac od gory zbadaj doktadnie calg pier§ Prowadz samobadanie spiralnym ruchem zbli-
uciskajac ja trzema palcami i wykonujgc w miej- zajac sie stopniowo w kierunku brodawki.
scu ucisku okrezne ruchy.

Na zakonczenie $cisnij bro-
dawke obserwujac, czy nie wy- Wykonaj rowniez samobadanie w pozycji lezacej (na t6zku) pod-
dobywa sie z niej wydzielina. ktadajac pod topatke po stronie badanej piersi ztozony recznik.



Ly) zdrewe

Nie zwlekaj!
Zbadaj sie!

Nie béj sie, nie kazda wyczuwalna zmiana musi by¢ rakiem, ale kazda
zmiana powinna zosta¢ zdiagnozowana. Jesli cos Cie niepokoi, nie czekaj,
nie odkladaj tego na pdézniej, watpliwosci wyjasniaj od razu. Nie oszukuj
samej siebie, ze ,,samo przyszio, samo przejdzie”. Upewnij sie¢ wykonujac

badanie.

Bezptatnie, bez skierowania

Z bezptatnej mammografii mogg skorzy-
sta¢ panie miedzy 50 a 69 rokiem zycia,
ktére nie miaty wykonywanego tego bada-
nia w ciggu ostatnich 24 miesiecy w ramach
Populacyjnego Programu Wczesnego Wy-
krywania Raka Piersi.

Nie boj sie, badaj sie

Jak wykazujg badania kliniczne, kobiety,
ktére regularnie wykonujg mammografie,
duzo rzadziej umierajg z powodu raka piersi
w porownaniu z kobietami, ktore nie podda-
ja sie systematycznie badaniom mammo-
graficznym.

Zadzwon i zarejestruj sie na mammogra-
fie: 607 77 88 88

Bez kolejki. Bez kiopotu. Bezptatnie dla
kobiet w wieku 50-69 lat. Takze po potudniu
i w soboty. Jestesmy do Waszej dyspozyciji.
Swietokrzyskie Centrum Onkologii, Kielce,
ul. Stefana Artwinskiego 3.

Co to jest mammografia?

Mammografia jest badaniem rentgeno-
diagnostycznym obrazujgcym strukture gru-
czotu piersiowego. Dawka promieniowania
w czasie badania jest niska, nie przekracza
1/6 rocznej dawki promieniowania, ktore na-
turalnie przyjmujemy z atmosfery. Badanie
najlepiej przeprowadza¢ w pierwszej fazie
cyklu miesigczkowego, kiedy piersi sg miek-
kie i mniej wrazliwe na dotyk. Badanie trwa
okoto 10 minut.



Jak sie przygotowa¢ do badania?

- w dniu badania nie stosuj dezodoran-
tu, ani talku/pudru. Srodki te mogg zabu-
rzy¢ obraz mammaograficzny

- zal6z wygodng i luzng odziez, ktorg
bedziesz mogta tatwo zdjgé

- nie zaktadaj bizuterii/ozdob (na szyje
i uszy).

Koniecznie zabierz ze soba
Na badania nalezy zgtosic sie z doku-
mentem tozsamosci z numerem PESEL.

Mammografia krok po kroku

1. Do badania rozbierz sie do pasa

2. Technik radiologii pomoze Ci utozy¢
piers na stoliku mammaografu

3. Teraz technik radiologii ucisnie Twojg
piers przy pomocy przezroczystej ptytki,
aby zmniejszyC dawke promieniowania
I uzyskaC wyrazny obraz struktur sutka
oraz ewentualnych zmian

4. Nie boj sie. Mammografia jest bez-
pieczna, a zastosowany przez chwile
ucisk nie uszkadza piersi i nie stanowi
zadnego zagrozenia dla zdrowia.

5. Podczas badania wykonywane sg
po dwa zdjecia kazdej piersi (w dwoch
utozeniach)

6. Badanie mammograficzne nalezy
wykonywac co 24 miesigce.

Zadzwon i zarejestruj sie na mammografie: 607 77 88 88

To trzeba wyjasni¢ z lekarzem

- zmiana wielkosci i ksztattu piersi
- wciggniecie brodawki\skory piersi

- guzki lub zgrubienia wyczuwalne w piersi lub pod pachag
- zmiana koloru skory piersi (zaczerwienienia)

- pomarszczenie lub tuszczenie sie skory piersi

- wydzielina z piersi
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ZADZWON: 607 77 88 88 | www.onkol.kielce.pl |

Facebook: facebook.com/scozyjzdrowo



