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Prvni pojisténi proti rakoviné prsu
a pohlavnich orgdnu s programem prevence.

JAK SPRAVNE PROVADET SAMOVYSETRENI?

Udélejte si na sebe kaZdy mésic Cas. VySetiujte se 5. - 8. den od poddtku menstruace, tedy v obdobi, kdy je Zldza
v nejvétdim hormondinim klidu. Zeny, které jiz nemenstruuji, si mohou zvolit jokykoliv den v mésici.

1. ZENA STOJI PRED ZRCADLEM

Stoupnéte si pfed zrcadlo s rukama podél téla, pak sou€asné obé ruce pomalu zvedejte nad hlavu.
Otadejte t&lem ze strany na stranu, a to jak s rukama podél téla, tak se zdvihnutyma rukama.
Prohlédné&te si oba prsy zpFedu, z obou stran, shora i zdola. KiZe obou prs musi mit stejnou barvu,
bez zarudnuti nebo ztlu§téni kiZze. KaZda asymetrie ve vzhledu bradavek nebo kiZe prst je ddvodem
k navstévé specializovaného screeningového pracovists.

2. ZACATEK VYSETRENI PODPAZDI

Zdrava uzlina je asi jeden centimetr velika, mize byt hmatna v dob& infekéniho onemocn&ni nebo chfipky.
Pokud nélez hmatné uzliny pfetrvava déle ne? mésic, je nezbytné navstivit Iékafe ve specializovaném

centru. K vySetfeni prsu patii kromé podpaZdi také oblast pod kliéni kosti a ryha pod prsy.

3. VYSETRENI PRSU

Technika vySetfeni je jednoducha: tfemi prsty naplocho, krok za krokem, krouzivymi pohyby
vySetfujeme kousek po kousku. Na kazdém misté zakrouzime trikrat. Prvni krouzek je zcela
bez tlaku, to si “prohlizite” podkozi, pfi druhém krouzku trochu pfitladite, prsty se dostanou
k vlastni Zlaze. PFi tfetim krouZku zatladte jesté vice, to jiZ citite Zebra, kterd jsou uloZena

pod Zlazou. Mate jistotu, Ze vySetfujete i oblast za Zlazou.

4. VYSETRENI DALSICH CASTI PRSU

Zaklad Uspéchu je v technice tFi krouzkid s raznym tlakem a v pedlivosti. Pfi samovySetfeni nesmite

vynechat ani jedno misto. Kazdy prs prochéazejte pravidelng dolli a zase nahoru, jako kdyZ se maluje sténa.
Zevni horni kvadranty obou prsu vySetiujte obzlast pedlivé. V téchto mistech vznika nador prsu nejéastgji,
Zlaza je zde obvykle v nejvy3si vrstvé.

5. VYSETREN| SE PROVADI VLEZE

Ruku nad vySetfovanym prsem zvednéte nad hlavu. Pii vySetieni levého prsu vytoéte t&lo doprava,
vySetfuje prava ruka. PYi vydetfeni pravého prsu je to naopak. Jakmile se dostanete k bradavee,

Ve v8ech polohach, ve viech oblastech prsu se vySetfuje stejné: tfi prsty na plocho a tii krouzky.

o www.foryou.cz/samovysetreni
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