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Jak spravne provadet samovysetreni:

Udélejte si na sebe kazdy mésic ¢as. Vysetrujte se 5. = 8. den od pocatku menstruace, tedy v obdobi, kdy je zlaza
v nejvétsim hormondinim klidu. Zeny, které jiz nemenstruuji, si mohou zvolit jakykoliv den v mésici.

1. Zena stoji pred zrcadlem

Stoupnéte si pred zrcadlo s rukama podél téla, pak soucasné obé ruce pomalu zvedejte nad hlavu.
Otdcejte télem ze strany na stranu, a to jak s rukama podél téla, tak se zdvihnutyma rukama. Prohlédnéte
si oba prsy zpfedu, z obou stran, shora i zdola. Kize obou prsi musi mit stejnou barvu, bez zarudnuti nebo
ztlusténi kize. Kazdd asymetrie ve vzhledu bradavek nebo kize prsu je dlivodem k ndvsteve
specializovaného screeningoveho pracoviste.

2. Zacatek vysetreni podpazdi ]

Zdravd uzlina je asi jeden centimetr velikd, mdze byt hmatnd v dobé infekéniho onemocnéni nebo chfipky.
Pokud ndlez hmatné uzliny pretrvava déle nez mésic, je nezbytné navstivit Ieékare ve specializovaném centru.
K vysetreni prst patii kromé podpazdi také oblast pod kliéni kosti a ryha pod prsy.

3. Vysetreni prsu

Technika vySetreni je jednoduchd: tremi prsty naplocho, krok za krokem, krouzivymi pohyby
vysetrujeme kousek po kousku. Na kazdém misté zakrouzime trikrdat. Prvni krouzek je zcela
bez tlaku, to si “prohlizite” podkozi, pri druném krouzku trochu pritlacite, prsty se dostanou
k vlastni zlaze. Pri tretim krouzku zatlacte jeSté vice, to jiz citite zebra, kterd jsou ulozend
pod zldzou. Mdte jistotu, ze vysetrujete i oblast za zldzou.

4. Vysetreni dalsich casti prsu

Zdklad Uspéchu je v technice tfi krouzkl s riznym tlakem a v peclivosti. Pfi samovysetifeni nesmite
vynechat ani jedno misto. Kazdy prs prochdézejte pravidelné dolt a zase nahoru, joko kdyz se maluje sténa.
Zevni horni kvadranty obou prsl vysetfujte obzlgst peclivé. V téchto mistech vznikd nddor prsu nejcastéji,
zIGza je zde obvykle v nejvyssi vrstve.

5. Vysetreni se provadi vleze

Ruku nad vySetfovanym prsem zvednéte nad hlavu. Pri vySetreni levého prsu vytocte télo doprava,
vysetruje prava ruka. Pri vySetreni pravého prsu je to naopak. Jakmile se dostanete k bradavce,
vratte se do polohy na zéda, prs se sam presune a vnitfni Cdasti se stanou lépe pristupnymi.

Ve vSech polohdch, ve vsech oblastech prsu se vysSetruje stejné: tfi prsty na plocho a tri krouzky:.

o www.foryou.cz/samovysetreni
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