Alegeti o zona linistitd si luminoasd a incaperii 5t momentul cand sunteti suficient
de calm. Pentru o mai buni surprindere a eventualelor modificari este recomandat sa
vd auto-observati in trei pozitii:

1. Stand in fata oglinzii in pozitie verticald cu bratele pe langa corp

2. Cand faceti dus, cu ajutorul sapunul sau gelul de dus care actioneaza ca un lubrefiant
permitdnd alunecarea usoara a degetelor pe suprafata sanilor.

3. Tn pozitie culcat cu un sul sub umerl palparea se poate efectua in acelasi mod utilzand

o crema lubrefianta,
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« Utilizati pentru palpare degetele 2-5 fard primul deget (policele),
» Pastrati degetele apropiate si intinse in timpul examinarii,
+ Palpati sanul cu suprafata nu cu varful degetelor
« Rulati degetelor pe toatd suprafata sanului
« |Jtilizati mana dreapta pentru sanul stang si viceversa.
» Palparea amhilor sani dureaza aproximativ 8-10 minute
Cu bratul ridicat palpati toata suprafata mamelei prin una din metodele de mai jos.
Acordati atentie la orice nodozitate sau induratie.
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,? Informatiainseamnd putere, asa ¢ din acest moment ar trebui sd incepem sa fim constienti de
riscurile pe care le poate produce cancerul de san. Hai s3 fim puternici si pregdtitiin cazul in care boala
te-ar putea alege chiar pe tine. Da exact, pe tine cel care citesti! Poti incepe prin a te
documenta despre aceastd boals, constientizarea este primul pas spre prevenire sau vindecare.
Pasul urmator ar trebui sa fie programarea la doctor. Poti cere de la medicul de familie o trimitere
pentru o ecografie mamard, care dacd o programezi dintimp la spitalul de stat, este gratuita.

,? DETER TR T JoS Tl L (BT S Acest ghid nu are menirea de a te speria, ci de ate
([MaITNITRT T ER e R TR (R RU Il face sa constientizezi riscurile bolii. lar tu,
intampla. Stiu cd te gandestiin fiecarezisd Gl G TR et DB T
(T TR T G TR S T TijTa [ [ M L Suint sigiird ca ail cel putin o cunostintd care a
TR R C TR P R Bl trecut prin aceasta boala. Dacaiti doresti sa faci ceva
amdna o consultatie. Ce te sperie de fapt?  RIRETEEH EN T ET L CRT{TE0 T A ER 1 ES
Prioritatea esti tu i sdnatatea ta, celelalte
lucruri chiar mai pot astepta dar nu si
acesta. Acordd-ti timpul necesar,

binele mai departe si acest ghid, pentru a putea
ajuta cdt mai multe femei. Eu aleg ca aceasta
informatie sa o impartasesc cu cit mai multa lume si
organizeazi-te si ia atitudine. Stii i azi, QCESLEEGNRIN TR EE I T FHRITETT

cancerul depistat latimp se vindeca?
DA, SEVINDECA!!

Poate si tu vei salva o viata, explicind importanta
palpdrii si a unei ecografii/mamografii, dupa caz.

Sunt lulia, manager Jiva Hair Boutique - centru consifiere peruci medicale siproteze desani,
i in fiecare zi intdlnesc femei care trec prin cancer. Asa ¢d astizi am decis si vorbesc despre
importanta cunoasterii sanilor tdf.

,f Cand ti-ai palpat ultima datd sanul? Stii cd ar trebui sa iti verifici sdnul imediat dupa
menstruatie? Stii ca existd merew chisturi dar asta nu inseamnd neaparat ¢ ai cancer? Acest lucru nu
ar trebui sa te impiedice sd mergi la doctor de frica unui diagnostic, din contrd, ar trebui sa-ti ridice
semne de intrebare orice neregularitate a corpul tau. Emult mai usor sd previi decat s3 tratezi, e 5i
mai ieftin. Stii ¢ sandtatea sanilor tdi depinde si de alegerea sutienului potrivit? Acesta trebuie sa fie
confortabil, confectionat din materiale matdsoase cu niste cupe moi si cel mai important, sutienul
trebuie sa fie exact pe marimea bustului, nici mai mare nici mai mic. Sutienul careitiva lasaurme pe
piele nu vafiniciodatd cel potrivit.

Daca ai luat sau iel anticonceptionale, ar fi extremn de importantd o ecografie la sani imediat
dupd menstruatie. Unul din efectele secundare ale anticonceptionalelor este chistul mamar. Tine-l
sub control.

Dacd in familia ta existd un caz de cancer |a sdn, trebuie sa te asiquri cd incepi s3 fac mamografii
mult mai devreme, Astfel, este recomandat s afli la ce virstd a fost depistat cancerul in cazul rudei
talesisd faci controale requlate cu zece aniinainte deaimplini respectiva varstd.,

Semne ingrijoratoare:

¢ formatiuni dure, bine conturate si nedureroase

* pete rosiatice

¢ secretii la nivelul mamelonului

¢ mancarimi si cruste la nivelul mamelonului

¢ intarirea sanului

¢ infundarea mamelonului

¢ adancituri neregulate sau in forma de stea, ce formeaza cute fine.
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Intre 205139 ani Trebuie sa stii:

» jutoexaminare dupa menstruatie, sau dupa :
incheierea alaptarii si revenirea menstruatiei

» examinare clinica o datala 3 ani.

intre 40 5i 50 ani:
* autoexaminare o data pe luna

(de preferat sa se aleaga aceeasi ziidin luna)
= examinare clinica o data pean
» mamografie o.datala2 ani.

Dupa 50 ani:
* autoexaminare in aceeasi zia lunii
= pxaminare clinicd o data pe an
* mamografie o data pe an.

Mamografiile se fac doar la recomandarea medicului. Ecografia este mai putin
invazivd si nedureroasa, poate fi facuta in orice condifii.

Ajutd-md sa te ajut! Vireau sd descoperi cd esti bine si impreund si deschidem achii si celor
cirora le pste teamd s ajungi la medic pentru un consult. Incepe cu tine iar apoi cu cel din jurul tiu
(distribuie informatia). Alege viata siséndtatea persoanelor dragitie si hai sd dam mai departe acest
ghid de preventie a cancerului de sin in speranta cd acesta sd ajungd s fie citit de cit mai multe
perechi de ochil

Linkuri urile:
http:/finfocancerdesan.ro/
http:/fwww.cancerdesan.rof
http://www.desprecancerdesan.rof
http://fabcro/
http://www.ghid-cancerro/asociatii/2
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