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Profilaktyka dla Ciebie
- mammografia

Jesli myslisz tak jak wiele wspotczesnych kobiet, to uwazasz swoje
zdrowie za jedng z najwazniejszych spraw. By¢ moze poswiecasz
czas na regularne ¢wiczenia i dbasz o odpowiednig diete. Ale to nie
wszystko. Mozesz zrobic dla siebie znacznie wiecej. Mozesz podjac
trzy bardzo proste, lecz skuteczne kroki, aby zadba¢ o swoje zdro-
wie i zdrowie swoich piersi. Samobadanie piersi, mammografia (czyli
rodzaj przeswietlenia piersi), badanie ultrasonograficzne oraz bada-
nie kliniczne wykonywane przez specjalistow - to idealna kombinacja
technik wczesnego wykrywania zmian w piersiach, dajgca najwieksze
szanse na skuteczne leczenie.




Samobadanie piersi

Lustro i trzy palce twojej dtoni - to wszystko czego potrzebujesz, aby wy-
kona¢ samobadanie piersi (BSE - z ang. Breast Self-Exam). Jest to tatwa
technika, pozwalajgca nauczy¢ sie rozpoznawania tego, co jest normal-
ne w twoich piersiach. Samobadanie pomaga we wczesnym wykrywaniu
zmian w piersiach. Badanie powinno by¢ przeprowadzane co miesigc od
momentu kiedy piersi zaczynajg sie ksztattowac. Poprzez samobadanie
mozesz poznac swoje ciato jak nikt inny i w kolejnym badaniu zauwazyc
nawet nieznaczne zmiany.

Mammografia

Mammografia stosowana jest zaréwno w badaniach przesiewowych (pro-
filaktycznych) zdrowych kobiet, jak tez przy stawianiu diagnozy. Jej najwiek-
szg zaletg jest zdolnosc¢ lokalizowania zmian, ktdre sg zbyt mate, aby wykryc¢
je winny sposob. Zdjecia rentgenowskie wnetrza piersi sg wykorzystywane
do regularnego wykrywania lub lokalizowania zmian w piersiach u kobiet
powyzej 35 roku zycia.

Kliniczne badanie piersi

Badanie profesjonalne to mozliwo$¢ upewnienia sie, ze nie przeoczyfas
niczego podczas comiesiecznego samobadania piersi. W ramach badan
kontrolnych mozesz poddac sie badaniu piersi przez lekarza z Twojego
osrodka zdrowia lub specjaliste onkologa czy ginekologa.



W kazdym miesigcu prawie kazda kobieta odczuwa zmiany w wielkoSci
i wrazliwosci piersi, zwigzane ze zmianami hormonalnymi w poszczegol-
nych fazach cyklu miesigczkowego. Na kilka dni przed miesigczkg Twoje
piersi mogga by¢ obrzmiate, wrazliwe na dotyk, a nawet wydawac sie guz-
kowate. Po zakonczeniu menstruacji obrzmienie, bolesnos¢ i guzkowatosc¢
zwykle ustepuija.

W okresie cigzy piersi zmieniajg sie w zwigzku z przygotowaniem do wytwa-
rzania pokarmu. Stajg sie wieksze i twardsze. Po zakonczeniu karmienia pier-
sig - lub tez jesli w ogodle nie karmisz - piersi powinny powrdéci¢ do normalnej
wielkosci, mogg jednak wydawac sie mniej jedrne.

W pébzniejszym wieku wyglad i struktura piersi zmienia sie. Po okresie me-
nopauzy przewody mleczne i tkanka gruczotowa kurczg sie, a w ich miejsce
pojawia sie tkanka ttuszczowa. Piersi wydaja sie wowczas mniej guzkowate
majg bardziej jednorodng strukture.




Co wyczuwasz dotykiem?

* Mostek przebiega srodkiem klatki piersiowej

* Obojczyki biegng od kazdego z ramion do srodka goérnej czesci
klatki piersiowej

« Zebra to ptaskie kosci przebiegajgce pod tkankq piersi prosto-
padle do mostka

» Twarde miesnie pod tkankq piersi pomagajq Ci poruszac¢ ramio-
nami

* Pachowe wezly chfonne sq miekkie i czesto niewyczuwalne. Po-
magajq one obroni¢ Twdj organizm przed infekcjami

* Tkanka ttuszczowa sprawia, Ze piersi sq miekkie w dotyku

* Gruczoly piersiowe produkujqg mleko i mogq wydawac sie guz-
kowate

* Przewody mleczne to kanaliki o ksztafcie rurek prowadzgce
mleko z tkanki gruczotowej do brodawek

* Tkanka wtdknista podtrzymuje piersi i sprawia, Ze sq spreZyste
i odpowiednio utozone na klatce piersiowej



Kiedy styszysz termin ,zmiany w piersiach” Twojq pierwszq
myslqg moze byc¢: rak. Na szczescie wiekszos¢ zmian w pier-
siach ma charakter tagodny lub nawet nie jest nowotworem
tagodnym i nie powoduje powazniejszych szkéd w organi-
zZmie. Jednakze nie mozesz mie¢ pewnosci dopdki nie zosta-
niesz zbadana przez lekarza specjaliste. Wszystkie kobiety na-
razone sq w pewnym stopniu na ryzyko zachorowania na raka
piersi, szczegdlnie kobiety starsze. Dlatego jesli zauwazysz ja-
kiekolwiek zmiany w swoich piersiach niezwfocznie poddaj sie
ocenie specjalisty.

Zmiany torbielowate w tkance wiéknistej

Czesto pojawiajgce sie bolesne zgrubienie w piersiach moze byc rezulta-
tem zmian torbielowatych. Ten nieztosliwy stan moze by¢ wywotany wie-
loma przyczynami. Najczesciej wystepuje on w zwigzku ze zbyt silng reak-
Cjg na hormony wystepujgce w Twoim organizmie. Czasami moze rowniez
utworzy¢ sie miejscowy guz wypetniony cieczg lub o konsystencji statej,
ktory powieksza sie i staje sie wrazliwy na dotyk tuz przed wystgpieniem
miesigczki.



tagodne guzy piersi
Guzy tagodne mogg miec przerdzny ksztatt, rozmiari konsystencje. Guz po-

wstaty z tkanki wioknistej i gruczotowej (gruczolakowtdkniak) jest zazwyczaj
gtadki, twardy, nie jest bolesny i daje sie przemieszczac.

Wydzieliny z brodawki

Wiele kobiet moze wycisng¢ niewielkg ilosC przezroczystej, zielonkawej lub
mlecznej wydzieliny z obu brodawek - jest to objaw absolutnie normalny.
Wydzielina o zabarwieniu réozowawym moze by¢ spowodowana zmianami
w obrebie przewodow mlecznych, w poblizu brodawki. Jesli wydzielina zawiera
krew lub jesli pojawia sie spontanicznie (bez uciskania brodawek) swiadczy to
0 procesie niszczenia tkanki gruczotowej lub ttuszczowej. W sytuacji wystapie-
nia wydzieliny z piersi nalezy koniecznie poddac sie badaniu lekarskiemu.

Infekcje piersi

Jednym z najczesciej wystepujacych typow infekdji piersi jest zapalenie
piersi. Stan zapalny gruczotow piersiowych najczesciej wystepuje w okresie
karmienia piersig. Moze jednak wystapi¢ w kazdym okresie zycia kobiety.
Do objawow zapalenia piersi nalezg: zaczerwienienie skory, wyczuwalne
Ciepto oraz bolesnosc.

Objawy zwigzane z chorobg piersi

Jesli zauwazysz u siebie jakiekolwiek zmiany w wygladzie skory piersi czy
brodawki, zmiany wielkosci lub ksztattu ktorejkolwiek z piersi, wyczujesz
zgrubienie w obrebie piersi lub powiekszone wezty chtonnne pod pachami
lub nad obojczykami skontaktuj sie z lekarzem specjalista.



Zasady
samobadanie piersi

¢ Stan przed lustrem z opuszczonymi swobodnie ramionami. Zwroc¢
uwage na symetrie piersi i brodawek.

¢ Unie$ rece do gory. Ponownie sprawdz, czy piersi sg symetryczne, czy
ich skora jest gtadka, czy nie ma na nich rozszerzonych naczyn krwio-
nosnych lub innych zmian w wygladzie.

¢ Pfasko utozonymi palcami sprawdz, uciskajgc miejsce przy miejscu, czy
w piersiach nie wystapity zgrubienia, ktorych wczesniej nie wyczuwatas.

¢ Lekko uciskaj piers wykonujgc palcami koliste ruchy lub podziel w my-
Slach piers na ¢wiartki i doktadnie sprawdz kazdg z nich.

¢ Ucisnij brodawke piersi, aby sprawdzi¢ czy nie wydobywa sie z niej wy-
dzielina.

W taki sam sposob skontroluj obydwie piersi.

Samobadanie piersi nalezy powtarzac regularnie co najmniej
jeden raz w miesigcu.

Nie kazda zmiana wystepujgca w piersi jest objawem nowo-

tworu ztosliwego, ale kazda wymaga specjalistycznego bada-
nia diagnostycznego!



Samobadanie piersi

Stojgc przed lustrem z ramionami
opuszczonymi wzdtuz bokdéw ciata, o o
uwaznie obejrzyj swoje piersi.

Nastepnie unie$ ramiona w gore
i obserwuj dalej. Szukaj zmian w wy-
gladzie brodawki lub zmian w wielko- ° °
Sci czy ksztatcie piersi.




Samobadanie piersi

Oprzyj rece na biodrach wypychajac
tokcie do przodu, tak aby rozluznic¢
miesnie klatki piersiowej. Jeszcze raz
obejrzyj piersi, szukajac zagtebien,
fatd oraz innych zmian w wygladzie
Twoich piersi.

Scisnij kolejno obie brodawki przy
pomocy kciuka i palca wskazujgcego,
o) aby sprawdzi¢ czy pojawi sie wydzieli-
na. Jedna lub dwie krople przezroczy-
stej, zielonkawej lub mlecznej wydzie-
—y liny to objaw normalny. Krwista lub
samoistnie pojawiajgca sie wydzielina
jest objawem nieprawidtowosci.



Wyczuwanie zmian

Pozycja

Pozycja jakg przyjmiesz podczas sa-
mobadania ma wptyw na to, jak ta-
two bedziesz w stanie wykry¢ zmiany ‘
w Twoich piersiach. Potdz sie na pfa-
skiej, rownej powierzchni, podtdz po-
duszke pod bark piersi, ktorg badasz.
Ramie z tej strony ciata unie$ powyzej
gtowy. Jesli twoje piersi sg duze, mu-
sisz odchyli¢ sie w kierunku przeciw-
nym do badanej piersi, aby ufatwic¢
rowne roztozenie tkanki.

Obwéd i pole badania

W myslach podziel catkowity obszar

kazdej piersi - od obojczyka do linii

biustonosza oraz od mostka do srod-

kowej czesci pachy - na poszczegol-

ne strefy (strefy te nazywamy dla po- o o
trzeb samobadania piersi obwodami
lub polami). Mozesz wyobrazi¢ sobie
podtuzne pasy, jak rowniez koncen-
tryczne pola. Jesli zastosujesz podziat
na podtuzne pasy, bedziesz badac
swoje piersi ruchem w gore i w dot
w kolejnych polach, podobnie jak
ruch kosiarki elektrycznej przy strzy-
zeniu trawnika.



Wyczuwanie zmian

Badanie palcami

Badanie  przeprowadzamy  rekg
przeciwng do badanej piersi. W tym
celu uzywamy wrazliwych dotyko-
wo poduszeczek trzech Srodkowych
palcow - nie ich czubkdéw. Palce kia-
dziemy ptasko na piersi. Zacznij od
pachy. Wykonujgc mate koliste ru-
chy (o Srednicy niewielkiej monety)
I zmieniajgc site ucisku w kazdym
miejscu, badamy caty obszar piersi
nie odrywajgc dtoni.




Gdybys posiadata w palcach swoich dtoni umie-
jetnos¢, ktora pozwolitaby uratowac Ci zycie,
czy wykorzystatabys j3?

Niestety wiele kobiet catkowicie unika stosowania samobadania piersi.
Strach, wstyd, brak doswiadczenia lub po prostu zapominanie o przepro-
wadzeniu badania to tylko kilka z najczestszych powoddw. Na szczescie
argumenty za wykonywaniem samobadania sg o wiele silniejsze.

Kiedy badasz swoje piersi nie ,doszukujesz sie problemow” i nie diagno-
zujesz choroby. Sprawdzasz, czy nie pojawita sie réznica w stosunku do
wczesniej przeprowadzonego samobadania. Po prostu starasz sie zapew-
ni¢ sobie jak najwieksza przewage nad potencjalnymi problemami. Jestes
w stanie poznac ,krajobraz” swoich piersi lepiej niz ktokolwiek inny. A przy
comiesiecznej praktyce mozesz doskonale nauczy¢ sie zauwazac i wyczu-
wac zmiany w swoich piersiach.



wyczuwalne zgrubienie (guzek) w piersi,

zmiana wielkosci lub ksztattu piersi,

zmiany w wygladzie skory piersi (np. zaczerwienienie, wgtebienie),

bol,

wydzielina z brodawki i inne zmiany dotyczgce brodawki (np. owrzodze-
nie, wciggniecie),

powiekszenie weztow chtonnych pachy.

przekroczenie 40 roku zycia,

wystepowanie raka piersi lub raka jajnika u spokrewnionych cztonkow
rodziny (dziedziczenie predyspozydji),

wczesna pierwsza miesigczka (przed 12 rokiem zycia) i p6zna meno-
pauza (po 54 roku zycia),

nierodzenie lub pézne urodzenie pierwszego dziecka,

dieta bogata w ttuszcze nasycone (zwierzece), np. smalec, majonez,
tluste mieso,

nadwaga po menopauzie,

brak aktywnosci fizyczne).



Czynniki
dziatajace ochronnie:

¢ pobzna pierwsza miesigczka i wczesna menopauza,

© wczesny pierwszy porod i karmienie piersig,

¢ dieta bogata w warzywa i owoce, a uboga w ttuszcze,
¢ aktywnosc fizyczna.

Zalecenia

profilaktyczne:

¢ regularne samobadanie piersi,

° badanie piersi przez lekarzy rodzinnych, onkologow i ginekologdw,

° wykonanie pierwszego badania mammograficznego w wieku 35 - 40
lat, a kolejnych zgodnie z zaleceniami lekarza, nie czesciej niz jeden raz
w roku,

¢ badanie usg.




Programem bezptatnych profilaktycznych badan mam-
mograficznych finansowanym przez Narodowy Fundusz
Zdrowia objete sq kobiety w wieku 50 - 69 lat. Badanie
powtarza sie co dwa lata. Mozna je wykonac w pracowni
mammograficznej w OPEN lub w mammobusie.

Samobadanie piersi:

Wiek od 12 roku zycia Wiek 50 +
Przynajmniej raz na miesiac, Kobiety po menopauzie:
3-4 dni po rozpoczeciu cyklu tego samego dnia w kazdym
miesiecznego. miesigcu.

Zalecenia specjalistéw z Osrodka Profilaktyki

i Epidemiologii Nowotworéw S.A.

Specjalisci z Osrodka Profilaktyki i Epidemiologii Nowotwordw S.A.
w Poznaniu zalecajg comiesieczne samobadanie piersi.



Mammografia

Wiek 35 - 40 lat Wiek 40 + Wiek 50 - 69 lat

Pierwsza Mammografia Profilaktyczne, re-

mammografia co dwa lata o gularnie co dwa lata
ile lekarz nie powtarzane badanie
zaleci inaczej mammograficzne

Mammografia to bezpieczne zdjecie rentgenowskie, wykonane dzieki ni-
skiej dawce promieniowania. Badanie moze wykry¢ nawet bardzo niewiel-
kie, niewyczuwalne dotykiem, zmiany. Mammografy cyfrowe o duzej roz-
dzielczosci obrazu mogg stuzy¢ zarowno do badan kontrolnych, w celu
wykrycia nieoczekiwanych zmian u kobiet bez jakichkolwiek objawow, jaki i
pomoc w zdiagnozowaniu guza wykrytego przez Ciebie lub Twojego leka-
rza podczas badania piersi. Specjalisci z Osrodka Profilaktyki i Epidemiolo-
gii Nowotworow, podobnie jak lekarze z innych krajow opracowali zale-
cenia dotyczgce wykonywania mammografii kontrolnej. Przestrzegaj tych
zalecen przy wykonywaniu rutynowych badan, a takze zapytaj swojego le-
karza, jak czesto powinnas poddawac sie badaniu jesli wystepuje u Ciebie
zwiekszone ryzyko zachorowania na raka piersi.



Przed badaniem

Sprébuj umaéwic sie na badanie w ciggu pierwszych dziesieciu dni cyklu,
np. kilka dni po miesigczce, kiedy Twoje piersi sg juz mniej wrazliwe na do-
tyk. W dniu badania mammograficznego zatdz wygodne ubranie, najlepie;
dwuczesciowe, poniewaz bedziesz musiata rozebrac sie od pasa w gore.
Nie uzywaj dezodorantu, talku ani kremu w okolicy piersi i pach, gdyz moze
to wptyng¢ na wyniki badania.

Czego nalezy sie spodziewac podczas badania mammograficznego
Podczas badania Twoja piers zostanie scisnieta pomiedzy dwoma ptytkami,
tak aby widoczna byfa cafa tkanka piersi. Aparat mammograficzny wyemitu-
je niewielkg ilo$¢ promieniowania przez Twojg piers, co pozwoli otrzymac
jej obraz. Zdjecia robione bedg z dwdch uje¢ - z gory i z boku - aby zapew-
ni¢ peten obraz obu piersi.

Kliniczne badanie piersi

Profesjonalne badanie piersi wykonywane jest przez osobe fachowo prze-
szkolong, np. lekarza onkologa lub specjaliste choréb piersi. W oparciu o
swoje doswiadczenie i wiedze, lekarz specjalista moze fatwiej zauwazyc
nawet subtelng zmiane oraz zleci¢ odpowiednie badania i terapie w przy-
padku wykrycia jakiejkolwiek nieprawidtowosci. Zazwyczaj badanie piersi
przez specjaliste stanowi czes¢ rutynowych badan kontrolnych jakim sie
poddajesz. Niemniej jednak upewnij sie, ze przestrzegasz zalecen specja-
listéw dotyczgcych czestosci badan. Zapytaj swojego lekarza, czy w Twoim
przypadku wystepuje zwiekszone ryzyko raka piersi, a jesli tak, jak czesto
powinnas poddawac sie badaniu piersi przez specjaliste.

Uczenie sie od specjalisty

Podczas wizyty u lekarza w celu zbadania piersi skorzystaj z okazji, aby za-
dac pytania. Zapytaj lekarza o mozliwos¢ przeszkolenia w zakresie samo-
badania piersi. Szkolenie moze dac Ci niezbedne poczucie pewnosci, ze
wykonujesz samobadanie poprawnie.



Badania diagnostyczne
piersi (tzw. pogtebiona diagnostyka)

Badania te sq czasem stosowane jako kontynuacja
mammografii lub badania przez specjaliste.

Ultrasonografia (usg piersi)

Ultrasonograf wykorzystuje echo fal dZzwiekowych w celu stworzenia obrazu piersi. Jest to
skuteczna metoda rozrézniania guzow o konsystencji statej od guzéw wypetnionych cieczg
(torbieli). Badanie to zaleca sie dla kobiet mtodych, ktorych piersi zbudowane sg gtéwnie
z tkanki gruczotowej.

Biopsja aspiracyjna

Czasami, w celu doktadnego zbadania zmiany wykrytej, stosuje sie naktucie igta, aby pobrac
do badania komérki, z ktérych zbudowana jest zmiana. Jesli guz jest cystg (torbielg) usuwa
sie catos¢ cieczy i jedynie w rzadkich przypadkach wymagane jest dalsze leczenie. Jesli guz
ma konsystencje statg, pobiera sie wiecej komorek i bada sie je pod mikroskopem.

Jak dbac o zdrowie swoich piersi

Chociaz nie mozna w 100% skutecznie zapobiega¢ rakowi piersi, mozna znacznie obnizy¢
ryzyko zachorowania poprzez prowadzenie zdrowego trybu zycia. Ograniczenie ilosci spo-
zywanych ttuszczéw, utrzymywanie swojej wagi ciata w granicach normy, spozywanie pokar-
mow bogatych w btonnik, takich jak produkty petnoziarniste, owoce i warzywa - wszystkie
te zabiegi pomoga zredukowac ryzyko zachorowania na raka. Poniewaz wczesne wykrycie
raka piersi daje najwieksze szanse na wyleczenie, pamietaj o tréjstopniowym podejsciu do
dbania o zdrowie swoich piersi, na ktére sktada sie: regularne samobadanie, mammografia,
usg oraz badanie piersi przeprowadzane przez specjaliste.
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