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Uchopte prsniky jeden

po druhom medzi svoje
dlane a najprv vodo-
rovnym pohybom ich
prehmatajte. Pozorujte,
Ci neucitite zatvrdnuté
miesto alebo hrcku.

gy M Rakovina prsnej zl'azy (prsnika) je
4 najcastejsim nadorovym ochore-
- ' nim u Zien. Na Slovensku na fiu ocho-
rie ro¢ne takmer 3500 Zien. K tomu,
aby sa ochorenie zistilo ¢o najskor — ked’
je najvacsia nadej na jeho vyliecenie — mdze pri-
spiet kazda Zena.

L'avu ruku si zaloZte pod
hlavu a pravou rukou
podobnymi pohybmi
ako v predchadzajicom
pripade si prehmatajte
podpazusie, i v hom nie
je hrcka. Takisto si vyset-
rite aj pravé podpazusie.

Po 20. roku Zivota by si mala kazdd zena pravidelne

raz mesacne, najlepsie hned' po skonéeni menstru- Lavé rame- Lavu ruku
acie, sama vysetrit prsniky. Vtedy su v Uplnom po- no spustite dolu, pravou volne pripazte. Pravou
koji bez hormondlnych vplyvov a fahko sa vysetruju. rukou dookola prehma- rukou si prehmatajte
Zenam po prechode odpori¢ame samovysetrenie tajte lavd prsnu bradavku jamku nad kl'd¢nou
vzdy v prvy def mesiaca. Ak pri hom spozoruju vo vnutri dvorca, potom kostou. Takisto si vy-
akukol'vek zmenu v porovnani s predchadzajicim ju jemne stlacte, Ciz nej Setrite aj pravu stranu.
stavom, mali by vyhladat lekara. nepresakuje srvatkovy alebo

krvavy vytok. Tym istym spo-

sobom vy3etrite aj pravy prsnik. Ak ste pri samovysetreni

Vlyzlecte sa po pés a po- zistili akukol'vek zmenu v po-
stavte sa pred zrkadlo. rovnani s predchadzajlcim vysetre-

Obidve ruky volne pri- Lahnite si na chrbat, podlozte nim, nepodcenujte ju a vyhladajte lekara. Aj keby
pazte a na intenzivnom si pod hlavu maly vankusik, sa ukazalo, Ze ndlez ma rakovinovy pévod, je velmi
svetle skumajte, ¢i ne- pod lavu lopatku si po- pravdepodobné, Ze ide o pociatocné stadium cho-
pozorujete zmeny tvaru loZte poskladany uterdk roby a vtedy je moznost vyliecenia velmi vysoka.

prsnikov a ich okolia, €i
sa nevyskytuju niekde

tak, aby ste mali prsnik vo
vyvysenej polohe. Pravou

 zdureniny alebo pokozka rukou si prehmatajte prs- Samovysetrenie prsnikov
nie je vtiahnuta dovnutra. nik a jeho okolie. Takisto si b I b t’ 5
Ak neméte obidva prsniky rovnako vysetrite aj pravy prsnik. V maio y Pre, vas
velké, je to prirodzeny jav. Sam02re]m05t0u.

Lavy prsnik si prehmatajte
jemnym hladiacim tlakom
vnutornou stranou troch
strednych prstov — nie

ich koncekmi! Zacnite
zvonka zospodu, kruzivy-

mi pohybmi dookola, vzdy . . ..
blizzie k prsnej bradavke. bezplatné telefonne Cislo

Toto urobte dvakrat. Raz 0800 " 88 "

majte ruku zaloZenu pod hlavou Kazdu stredu od 15.00 — 18.00 hod.
araz vol'ne pripazenu. Takisto postu- je k dispozicii lekar — mamolég.
pujte pri prehmatavani pravého prsnika.

Obidve ramend zdvihnite
a pokracujte v predcha-
dzajucom pozorovani
tak, Ze sa pred zrkadlom
pomaly otacate sprava
dolava a zlava doprava.

Ak mate otazky, kontaktujte nas:

Onkoporadiia
Ligy proti rakovine




