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ZAPOBIEGANIE NOWOTWOROM PIERSI WZBUDZA
U WIEKSZOSLI KOBIET DUZE EMOCJE. JEDNAK IM
SZYBCIEJ, USWIADOMISZ SOBIE JAK OLBRZYMIA
WARTOSC, MA PROFILAKTYKA | JAK MQZE ONA
WPLYNAC NA TWOJE ZYCIE, TYM WYBOR STAJE
SIE PROSTSZY. BADAJ SWOJE PIERSI!

JAK SIE BADAC, CZYLI SZTUKA SAMOBADANIA PIERSI

Kobieta w kazdym wieku powinna raz w miesigcu oglgdac swoje piersi oraz
zbadac je palpacyjnie (dotykowo). Badanie najlepiej wykonywac 2-3 dni po men-
struacji, aby wykluczy¢ nadwrazliwos¢ brodawek i bolesnosc piersi. Jesli juz nie
miesigczkujesz, badanie nalezy wykonywac regularnie w podobnym przedziale
czasowym, np. w kazdy pierwszy wtorek miesigca. Samobadanie piersi jest bez-
cennym elementem w procesie wczesnego wykrywania raka piersi.

UWAGA: Jesli podczas badania piersi cos Cie zaniepokoito, koniecznie zgtos
sie do lekarza specjalisty, moze on zleci¢ badania dodatkowe, takie jak: USG
piersi, nammografie, rezonans magnetyczny oraz skierowac na biopsje podej-
rzanej zmiany.

JAK PRAWIDLOWO WYKONAC SAMOBADANIE PIERSI?

Badanie nalezy rozpoczgc od doktadnego obejrzenia biustu. Stajemy przed lu-
strem w dobrze oswietlonym pomieszczeniu i przyglgdamy sie piersiom. Na-
stepnie w lekko pochylonej pozycji opieramy rece o biodra, po chwili umieszcza-
my rece za gtowq kontynuujgc obserwacje.

Niepokojgce objawy to:

asymetria piersi,
zaciggniecia,
zaczerwienienie skary,
weciggniecie brodawki,
wyciek z sutka,
owrzodzenie brodawki.

SAMOBADANIE PIERSI TO NIC TRUDNEGO!
Bardzo wiele kobiet nie bada palpacyjnie swoich piersi, nie oglgda, nie dotyka
ich w obawie, ze zrobig to nieumiejetnie, ze nie bedg wiedziaty, jak odréznic¢




guzek od gruczotu, albo, ze odkryjg zgrubienie, ktérego nie bedg potrafity wta-
Sciwie oceni¢. Samobadanie moze na poczgtku wydawac sie trudne, ale wraz
z doswiadczeniem i przy odrobinie cierpliwosci moze pomac w wykryciu raka.

Samobadanie piersi mozesz wykonac samodzielnie, w drugiej czesci broszury
przedstawiamy Ci metode, w ktdrej moze wzig¢ udziat Twaéj partner. Wybor
nalezy do Ciebie!

Pamietaj! Oprocz rutynowego badania w domu, palpacyjne badanie piersi i we-
ztéw chtonnych powinno by¢ wykonane za kazdym razem przez lekarza gineko-
loga podczas wizyty lekarskiej.

KTO MOZE ZACHOROWAC NA RAKA PIERSI?

Pamietaj, rak piersi moze dotkng¢ kobiete w kazdym wieku. Dlatego wszystkie
kobiety po ukonczeniu 20. roku zycia powinny zadba¢ o zdrowie swoich piersi.

Przyczyny powstania raka piersi sg nadal nieznane. Mozemy jednak maowic
o czynnikach zwiekszajqgcych ryzyko zachorowania.

Nalezg do nich m.in.:

= ptec - rak piersi najczesciej wystepuje u kobiet, na 100 nowych zachorowan
jedno wystepuje u mezczyzny,

= wiek - ryzyko zachorowania wzrasta wraz z wiekiem, wsréd kobiet przed
45, rokiem zycia wystepuje rzadziej, co nie znaczy, ze mozna bagatelizowac
niepokojgce objawy, wiekszosc zachorowan (ok. 80%) wystepuje po 50. roku
Zycia,
obecnos¢ mutacji gendw BRCA1 i BRCA2,
wczesna pierwsza miesigczka,
menopauza w poznym wieku,
bezdzietnos¢ lub cigza w paznym wieku,
brak karmienia piersig lub karmienie krétkotrwate,
narazenie w mtodym wieku na promieniowanie jonizujgce,
dtugie stosowanie srodkéw antykoncepcyjnych,
otytose,
cukrzyca,




= dieta wysokottuszczowa,
= picie duzych ilosci alkoholu.

OBCIAZ'ENIA GENETYCZNE

Okoto 5-10% zachorowan na nowotwor piersi ma charakter dziedziczny. Aby
okresli¢ ryzyko jego wystgpienia, musimy doktadnie dowiedziec sie, jak wyglg-
dato zachorowanie na raka w rodzinie. Pozostate nowotwory powstajg w wyni-
ku mutacji (przemian) gendw w ciggu catego zycia.

Aby dowiedziec sie, czy powinnas zrobic test na obecnos¢ mutacji gendw BRCAT
i/lub BRCA2, odpowiedz na ponizsze pytania:

Czy kobiety w rodzinie chorowaty, bgdz chorujg na raka piersi i/lub raka jaj-
nika?

Czy w rodzinie wystgpit rak piersi u mezczyzny?

Czy rak piersi wystepowat w rodzinie w mtodym wieku (przed 40. rokiem
zycia)?

Czy w rodzinie wystepowat obustronny rak piersi?

Czy w rodzinie wystapit ,potréjnie ujemny rak piersi” u chorej przed meno-
pauzg?

Czy u cztonka rodziny wykryto mutacje genu BRCA1 i/lub BRCA2?

Obecnos¢ mutacji w genach BRCA wecale nie oznacza, ze na pewno zachorujesz
na raka piersi i/lub raka jajnika. Analogicznie, gdy wynik jest negatywny, nie
mozesz mie¢ pewnosci, ze choroba nowotworowa nie wystapi. Informacja o po-
siadaniu mutacji, powinna zwiekszy¢ Twojg czujnosc¢ dbania o zdrowie, a takze
spowodowac, ze bedziesz czesciej wykonywac badania przesiewowe, takie jak:
USG piersi, mammografie czy rezonans magnetyczny.

U osab, ktore sa w grupie wysokiego ryzyka zachorowania na raka piersi, ba-
dania kontrolne wykonywane sqg czesciej. 0soby te objete sqg takze opiekg po-
radni specjalistyczne;j.

Osoby znajdujgce sie w grupie wysokiego ryzyka i/lub z potwierdzong mutacjg
gendw BRCAT1 i/lub BRCA2 powinny:

= o 6 miesiecy mie¢ wykonane badanie piersi przez lekarza ginekologa,




= co roku badanie ginekologiczne,
= co 3 |lata badanie cytologiczne.

Zalecenia profilaktyczne, czyli przeglgd badan przesiewowych, ktore powinni-
Smy wykonywac ze wzgledu na wiek

Wiek Zalecenia profilaktyczne

20-39 |at Samobadanie
Badanie piersi przez lekarza ginekologa co 36 miesiecy

Samobadanie
40-49 |at Badanie piersi przez lekarza ginekologa co 12 miesiecy
Wykonanie mammografii co 24 miesigce

Samobadanie i obserwacja piersi co miesigc
50-69 lat Badanie piersi przez lekarza ginekologa co 12 miesiecy
Wykonanie mammografii co 12 miesiecy

Po 70. roku zycia Badanie piersi przez lekarza ginekologa co 12 miesiecy




O KAMPANII ,BREASTFIT.
KOBIECY BIUST. MESKA
SPRAWA”

Kampania ,BreastFit. Kobiecy biust. Meska sprawa” powstata z inicjatywy Fun-
dacji OnkoCafe - Razem Lepiej, a jej celem jest zachecanie do systematycznych
badan i edukacja na temat profilaktyki raka piersi oraz choroby na kazdym jej
etapie - takze, gdy przybierze ona postac zaawansowang. Projekt skierowany
jest zarowno do kobiet, jak i do mezczyzn towarzyszqcych kobietom, ktorych
kampania ma zachecic¢ do wtgczenia sie m.in. w profilaktyke raka piersi, ale réw-
niez zwiekszyc¢ Swiadomos¢ wagi wsparcia kobiety przez mezczyzne. Trzecia
edycja kampanii dedykowana jest kobietom z zaawansowanym rakiem piersi.

Bo meska rzecz - byc blisko!

Rola mezczyzny jest nieoceniona w profilaktyce raka piersi - jego uwaga i zain-
teresowanie, a takze wspadlne badanie piersi, sg sitqg, ktéra sprawia, ze kobiety
chcag dbac o swoje zdrowie. BreastFit pomaga mezczyznom dostrzec i zrozumiec
ich wielkag i odpowiedzialng role, jakg odgrywajg we wczesnym wykryciu choroby.
BreastFit uczy takze, jak wspierac partnerki, zony, matki czy przyjaciotki w sytu-
acji, gdy muszg stawic czoto chorobie.

@@ Organizator: Partner:
FUNDACIA

BreastFit 5 OnkoCafe () NOVARTTS

AZEM LEPIE]
KOBIECY BIUST, MESKA SPRAWA

3. edycje kampanii objeta honorowym patronatem Matzonka Prezydenta RP Agata Kornhauser-Duda
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Zamieszczone zdjecia pchodzg z sesji zdje-

ciowej do kalendarza na 2019 rok.

Partner specjalny:

AN

Rzecznik Praw Pacjenta

KALENDARZ
BREASTFIT

Rak piersi w stadium zaawansowanym w coraz wiek-
szej liczbie przypadkow staje sie chorobg przewle-
ktg. Wsparcie jest wiec waznym elementem procesu
terapeutycznego, ktory dotyczy chorej, ale takze ca-
tej jej rodziny. Wtasnie dlatego dochod ze sprzedazy
kalendarza przeznaczamy na pomoc kobietom z za-
awansowanym rakiem piersi i ich bliskim.

I Ty mozesz pomoc!

Nieodtgcznym elementem kampanii ,BreastFit. Ko-
biecy biust. Meska sprawa"” jest kalendarz ,Power of
Community”, ktory pokazuje, ze to nie sita i wielkos¢
miesni decyduje o meskosci, lecz czujnosc i odpowie-
dzialnosc¢ za zdrowie bliskiej kobiety. Zdjecia do ka-
lendarza na 2019 rok zostaty zrealizowane w rycer-
skiej scenerii XIV-wiecznego Zamku w Ogrodziencu
z udziatem 12 sportowcow z catej Polski.

Kalendarz ,Power of Community 2019" jest do kupie-
nia na stronie internetowej kampanii.

Kup kalendarz - odwiedz strone
breastfit.onkocafe.pl/kalendarz

Partnerzy spoteczni:

ALIVIA @




FUNDACJA




TRENING BREASTFIT - A GDYBY TAK.. ZACZAé WE
DWOJE?

NAPRZECIW RAKOWI PIERSI

Wspalnie ze sportowcami, ambasadorami i sympatykami kampanii ,BreastFit.
Kobiecy biust. Meska sprawa” nie ustajemy w wysitkach, by zachecac kobiety
do zadbania o swoje zdrowie i regularnej profilaktyki raka piersi. Dotgcz do nas!
Wspadlnie mozemy wiecej!

Kazda kobieta - bez wzgledu na wiek - powinna wyrobi¢ w sobie nawyk sa-
mobadania oraz stosowania sie do zalecen profilaktycznych. Profilaktyka raka
piersi jest najwazniejszym elementem wykrywania nowotworu na wczesnym
etapie.

Czas, ktory uptywa od zauwazenia pierwszych objawdw choroby do zgtosze-
nia sie do lekarza specjalisty jest kluczowy. Wczesne rozpoznanie dolegliwosci
zZwieksza szanse na przezycie, daje mozliwosc¢ zastosowania nowoczesnych te-
rapii, a takze zmniejsza ryzyko mastektomii, co wazne jest dla kazdej kobiety.

W ramach kampanii BreastFit przygotowalisSmy zestaw ¢wiczen, ktdre mozecie
wykona¢ we dwoje. Rak piersi moze dotkng¢ kobiete w kazdym wieku. Dlate-
go wszystkie kobiety po ukonczeniu 20. roku zycia powinny zadba¢ o zdrowie
swoich piersi.

TRENING BREASTFIT

Cwiczenie 1. PodejdZcie do siebie. Gdy Twoja partnerka rozbierze sie od pasa
w gore i umiesci rece na biodrach, popros jg, by nieznacznie po-
chylita sie do przodu. Teraz Ty zacznij doktadnie obserwowac
jej piersi. Przyjrzyj sie, czy sg podobne wielkosciq i ksztattem,
bez widocznych znieksztatcen na piersiach i sutkach. Zwréc
uwage, czy skadra piersi nie zmienita koloru, bgdz nie marsz-
czy sie lub nie jest napieta. Gdybyscie podczas obserwacji
cos$ zauwazyli, idZzcie razem do lekarza specjalisty i zdajcie
mu relacje z obserwacji piersi.




Cwiczenie 2. Powtdrz oglgdanie jej piersi, tak, jak przy roz-
grzewce, ale tym razem Twoja partnerka niech uniesie rece
do gory. Gdy skonczysz uwaznie przyglgdac sie jej piersiom,
delikatnie $cisnij jej sutki - najpierw jeden, a potem drugi.
Gdybyscie zauwazyli z niego wyciekajgcy ptyn, idZcie razem
do lekarza specjalisty i opowiedzcie mu o tym.

f

Cwiczenie 3. Twoja partnerka powinna potozy¢ sie
na plecach, a Ty pod jej lewy bark i gtowe wsun zwiniety recz-
nik lub poduszke. Gdy ona wtozy reke pod gtowe, Ty rozpocz-
nij badanie delikatnie naciskajgc trzema Srodkowymi palca-
mi jej lewq piers. Zataczaj drobne kétka wzdtuz piersi z gory
na dot. Pamietaj o zbadaniu obszaru od pachy do mostka.
Zmiencie pozycje i w ten sam sposob dotykaj piersi prawe;j.

Gdybyscie podczas treningu wyczuli zgrubienie, towarzysz swojej
partnerce podczas wizyty u lekarza specjalisty.

Cwiczenie 4. Najtatwiej bada sie piersi, gdy ich skéra jest wil-
gotna. IdZcie pod prysznic. Gdy Twoja partnerka uniesie rece
za gtowag, Ty trzema Srodkowymi palcami, delikatnie zata-
czajqc kotka, naciskaj wzdtuz jej piersi z gory na daét. Badajcie
piersi pojedynczo. Gdybyscie podczas treningu pod pryszni-
cem wyczuli zgrubienie, nie zwlekajcie z wizytg u lekarza
specjalisty.

Regularny, comiesieczny trening badania piersi pozwoli Wam
na doktadne poznanie piersi, a dzieki temu jak najszybsze wy-
chwycenie niepokojgcych zmian i zgtoszenie sie do lekarza
specjalisty w odpowiednim momencie. BreastFit to dyscypli-
na sportu, ktérg mozecie zaczg¢ uprawiac juz dzis. To taki
prosty sposab, zeby zadbac o zdrowie partnerki!

o




RADY DLA MﬁZCZ YZN - TWOJA ROLA W PROFILAKTYCE
= jako mezczyzna/ojciec/przyjaciel/partner bgdz przyktadem w dbaniu o wta-
sne zdrowie, Bedziesz wtedy wiarygodny w zachecaniu do regularnych badan
piersi bliska Ci kobiete;

= przypomnij swojej corce, przyjaciétce, zonie o comiesiecznym samobadaniu
piersi. To krotkie domowe badanie moze uratowac ich piersi i zycie. Najwiek-
szym prezentem, jaki mozesz ofiarowac swojej bliskiej kobiecie, jest uwaga
i zainteresowanie jej sprawami. Zapytaj bliskqg Ci kobiete, kiedy ostatnio ba-
data swoje piersi, kiedy byta na USG piersi czy mammaografii,

PRAKTYCZNE PORADY DLA OSOB WSPIERAJACYCH

KOBIETE Z RAKIEM PIERSI:
= Poszerzaj wiedze - zdobqgdZ wiedze na temat raka piersi, przebiegu lecze-
nia, planowanej terapii, mozliwych skutkéw ubocznych i ograniczern w funk-
cjonowaniu chorej czy rokowan. Najlepszym jej Zzradtem sq: lekarz onkolog,
stowarzyszenia i fundacje, grupy wsparcia, literatura fachowa oraz strony
internetowe, np. breastfit.onkocafe.pl.

= Po prostu bgdz - towarzysz podczas konsultacji lekarskich. Bezcennym
wsparciem jest wspatuczestniczenie z bliskg Ci kobietg w konsultacji me-
dycznej. Do takiej wizyty warto sie dobrze przygotowac, np. zapisac¢ sobie
pytania na kartce. Odpowiedzi lekarza réwniez mozna zanotowac. Po wyjsciu
z gabinetu bedziecie mogli jeszcze raz przeanalizowac uzyskane informacje.

= Nie blokuj komunikacji - z nadmiaru emocji, strachu bliscy czesto rozmawiajg
o wszystkim, tylko nie o tym, o czym chce rozmawiac chora. Zachowanie takie
okresla sie jako blokowanie komunikacji. Podobne do blokowania jest unika-
nie, czyli opowiadanie o drobiazgach, koncentrowanie sie na czynnosciach
pielegnacyjnych, rozmowie z personelem i pomniejszanie wagi sytuacji.

= Po prostu pytaj - jesli nie wiesz, jak mozesz pomac lub jak sie w obliczu nowej
sytuacji zachowac - po prostu pytaj!! Zapytaj chorg, jakiej pomocy od Ciebie
oczekuje. Twoje subiektywne przekonania o jej potrzebach mogq by¢ ztudne
i nietrafne. Gdy zdobedziesz dostateczng wiedze, bedziesz magt zapropono-
wac bliskiej Ci kobiecie konkretng pomoc biorgc pod uwage jej potrzeby oraz
wtasne mozliwosci.

= Zadbaj o siebie - towarzyszenie w chorobie bliskiej Ci kobiecie to trudne




zadanie. Dlatego pamietaj, ze Ty réwniez potrzebujesz wsparcia. Wsparcia
fizycznego, a takze emocjonalnego. Pros o pomaoc i nie wstydz sie jej przyjmo-
wac. Pamietaj, poSwiecanie sie ponad swoje sity nie stuzy dtugoterminowo
dobrej opiece. ZnajdZ czas na swoj odpoczynek i regeneracje!

Podziel sie obowigzkami - choroba bliskiej osoby wptywa bezposrednio na
funkcjonowanie najblizszych. Jej pojawienie sie wymaga czesto przeorgani-
zowania dotychczasowego zycia i wyznaczenia nowych obowigzkow. Warto
zrobi¢ narade rodzinng i wraz z chorg zastanowic sie, jakie zmiany nalezy
wprowadzi¢ do dotychczasowego zycia. Tylko dobra wspotpraca bliskich
moze skutecznie przetozyc sie na jakosc zycia pacjentki.

Nie trzeba wielkich stow - chcgc udzieli¢ bliskiej Ci kobiecie wsparcia nie po-
trzeba wielkich stéw. Wystarczy by¢ blisko, towarzyszy¢, chwycic za reke czy
otrzec tzy.




