
Twoj¹ najlepsz¹
obron¹…
... jest wczesne
wykrycie raka.
Rak piersi wykryty
we wczesnym
stadium rozwoju
zwiêksza szanse na
udane leczenie.

Jeœli skoñczy³aœ 40 lat:
1. Raz w roku wykonaj badanie

mammograficzne.

2. Raz w roku poddaj siê badaniu
piersi przeprowadzonemu
przez Twojego lekarza
lub w zak³adzie opieki
zdrowotnej.

3. Raz w miesi¹cu dokonaj
samobadania piersi.

Jeœli masz 
od 20 do 39 lat,
American Cancer
Society zaleca:
1. Badanie piersi

przeprowadzane przez
lekarza lub w zak³adzie opieki
zdrowotnej raz na trzy lata.

2. Samobadanie piersi
raz w miesi¹cu.

Zdecyduj siê na indywidualny plan
badañ…

... aby cieszyæ siê dobrym zdrowiem i unikn¹æ
zmartwieñ. Twój plan powinien zawieraæ:

A Obrazowe badanie mammograficzne
raz w roku po skoñczeniu 40 lat

B Samobadanie piersi raz w miesi¹cu
po skoñczeniu 20 lat

C Badanie piersi w zak³adzie opieki 
zdrowotnej raz w roku dla kobiet, które
ukoñczy³y 40 rok ¿ycia i raz na 3 lata dla
kobiet miêdzy 20 a 39 rokiem ¿ycia

ABC
Zdrowych Piersi

Indywidualny Plan Dzia³ania

Poniewa¿ jesteœ
kobiet¹…
...musisz poznaæ pewne
fakty dotycz¹ce raka piersi.
Ka¿da kobieta jest
zagro¿ona rakiem piersi. Po
raku p³uc rak piersi jest
drugim co do iloœci
przypadków œmiertelnych
rodzajem raka
wystêpuj¹cym u kobiet.

Powinnaœ równie¿ wiedzieæ,
¿e istnieje wiele uleczalnych
odmian raka piersi.
Najwiêksze szanse na
wyleczenie maj¹ jednak
wczeœnie rozpoznane
przypadki.

Pamiêtaj, ¿e…
… wymienione poni¿ej czynniki
zwiêkszaj¹ ryzyko zachorowania na
raka piersi:
1. P³eæ (rak piersi zdarza siê

równie¿ u mê¿czyzn, s¹ to jednak
bardzo rzadkie przypadki)

2. Wiek (powy¿ej 50 lat)
3. Wczeœniejsze przypadki raka

piersi u danej osoby
4. Przypadki raka piersi wœród

bliskiej rodziny (matka, siostra)
— najwiêcej zachorowañ na raka
piersi zdarza siê jednak wœród
kobiet, które nigdy nie mia³y
przypadków raka piersi wœród
bliskiej rodziny
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Najwa¿niejsz¹ czêœci¹
Twojego planu
dzia³ania s¹...
... regularne badania
mammograficzne.
Podstawowe przeœwietlenie
rentgenowskie piersi jest
szybkie, ³atwe i bezpieczne. Do
badania mammograficznego
zu¿ywa siê mniej
promieniowania
ni¿ do wykonania
rentgenogramu
stomatologicznego, a jego wynik
mo¿e pomóc w znacznie
wczeœniejszym rozpoczêciu
leczenia.

Ty lub Twój lekarz mo¿ecie
wyczuæ guzek wielkoœci ziarnka
grochu.  Mammogram pozwala
na wykrycie raka we wczesnym
stadium rozwoju, niekiedy na
ca³e lata przed wyczuciem
guzka lub zmiany dotykiem. 

American Cancer Society zaleca
wykonywanie corocznego badania
mammograficznego po skoñczeniu 40 roku
¿ycia. 

Wraz z up³ywem lat zwiêksza siê ryzyko
zachorowania na raka piersi. Niemal po³owa
wszystkich zachorowañ na raka piersi dotyka
kobiety po 65 roku ¿ycia, ponad trzy czwarte
przypadków zachorowañ notuje siê w grupie
kobiet powy¿ej 50 roku ¿ycia. Aby otrzymaæ
informacje dotycz¹ce wykonania
prawid³owego mammogramu wysokiej
jakoœci, zadzwoñ na bezp³atny numer 1-800-
ACS-2345.

Udaj siê do zak³adu opieki
zdrowotnej…
... na badanie piersi wykonane przez lekarza.
Po skoñczeniu 20 lat poddaj siê lekarskiemu
badaniu piersi raz na trzy lata. Po skoñczeniu
40 lat poddaj siê takiemu badaniu raz w roku.

Jak powinno wygl¹daæ
prawid³owe badanie piersi przez
lekarza?
Badanie piersi przez lekarza powinno zawieraæ
nastêpuj¹ce elementy:
U³o¿enie — lekarz ogl¹da piersi pacjentki
siedz¹cej i le¿¹cej z rêkami opuszczonymi
wzd³u¿ boków i uniesionymi nad g³owê.

Zakres — badanie ca³ej piersi w³¹cznie
z obszarami przyleg³ymi od strony szyi, pachy,
mostka i ¿eber
Metoda — podzielenie badanego obszaru
na pionowe pasma, okrêgi lub kliny i zbadanie
ka¿dej z powsta³ych w ten sposób czêœci
Badanie opuszkami palców — dotykanie piersi
opuszkami palców ruchem kolistym
Nacisk — ró¿ne stopnie nacisku na pierœ
podczas badania (lekki, œredni, mocny)
Planowanie — ustalenie sposobów dbania
o piersi i zademonstrowanie w³aœciwej metody
samobadania.
W³aœciwie przeprowadzone kliniczne badanie
piersi powinno trwaæ oko³o 10 minut. Jeœli
uwa¿asz, ¿e badanie by³o niedok³adne lub
przeprowadzone pospiesznie, porozmawiaj
o tym z lekarzem.

Trzecim punktem Twojego
planu dzia³ania…
... powinno byæ regularne i dok³adne
samobadanie piersi. Po skoñczeniu
20 lat co miesi¹c sprawdzaj, czy w Twoich
piersiach nie pojawi³y siê guzki, zgrubienia
i inne zmiany. Badaj¹c regularnie swoje piersi
poznasz ich normaln¹ budowê, co umo¿liwi
Ci szybkie rozpoznanie wszystkich zmian
i niezw³oczne zg³oszenie siê do lekarza.

Poproœ w przychodni o zademonstrowanie
w³aœciwej metody samobadania piersi.
Przypominamy, ¿e nale¿y zbadaæ obie piersi
w³¹cznie z okolicami podpachowymi. Dotykaj
piersi opuszkami palców, przesuwaj¹c palce
pionowo, po okrêgu lub do- i odœrodkowo.
Przyjrzyj siê równie¿ piersiom w lustrze.
Zwróæ uwagê na wszystkie zmiany w ich
wygl¹dzie i ewentualne zag³êbienia w skórze.
Badaj piersi o tej samej porze ka¿dego
miesi¹ca. Badanie nie zajmie wiele czasu i
pozwoli Ci spokojnie czekaæ na najbli¿sze
badanie lekarskie i mammograficzne.

Jeœli uwa¿asz, ¿e znalaz³aœ guzek
lub niepokoj¹c¹ zmianê, poproœ lekarza
o konsultacjê. Wiêkszoœæ guzków
w piersiach nie ma charakteru rakowego,
ale nie mo¿esz byæ tego pewna, jeœli nie
zapytasz.

Masz naprawdê du¿e szanse…
... jeœli zaczniesz dzia³aæ ju¿ teraz. Nie wiemy
jak zapobiegaæ rakowi piersi, ale wiemy,
jak wykrywaæ go wczeœnie, kiedy
s¹ najwiêksze szanse na pe³ne wyleczenie. 

Zacznij dzia³aæ ju¿ teraz, by cieszyæ
siê dobrym zdrowiem przez ca³e ¿ycie.
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