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SAMOVYSETRENI PRSU
MAS TO VE SVYCH RUKOU!

Samovysetfeni prsu provadéj 5.—10. den
od zacatku menstruace, pokud nemenstruujes,
tak jednou mésicné v pravidelném intervalu.

CZ

|. ZACNI PRED
ZRCADLEM

Ve stoje pred zrcadlem prohlédni
celou predni stranu hrudniku, a to od
kli¢ni kosti az pod prs, od hrudni kosti

az pod pazi. VSimej si zmény barvy

kiize, zmé&ny barvy a tvaru bradavky,

nové nerovnosti kdekoliv v oblasti pr-

sou nebo podpazi, zarudnuti a zmény
pora klze, vytoku z bradavky.

4. SEDNI SI ...

Nakonec vsedé stejnym
krouzivym pohybem vysetfi
oblasti pod kli¢nimi kostmi.

2. LEHNISI d T PRAVE JSI ZVLADLA SAMOVYSETRENI
Zacni v poloze vleze na zadech | * Nezapominej, Ze je nutné ho provadét pravidelng.
a lehce se pretoc¢ na levy bok,
tim se levou rukou dostanes ‘, Také bys méla védét, ze kdyz si nahmatas bulku,
lépe do pravé podpazni jamky 195 * jedna se v 80 % o né&co jiného nez o karcinom prsu.
a k vn&jsimu kraji prsu. Kdyz ‘L
mas zkontrolovanou tuto oblast, . Pokud si nejsi jista, zajdi na vySetfeni do mammografic-

kého centra. Seznam center nalezne$ na;: www.mamo.cz

lehni si na zada a prohmate;j :
vnitini ¢ast prsu. Stejné postupu; , ;
i u druhého prsu. MAS TO VE SVYCH RUKOU!
R

3. STRIDE) TLAK Tat o2 o8

Snaz se pfi prohmatavani pouzit
krouzivy pohyb, ktery Ti pomlize
dobr'e obsahnout celou vysetfova-

nou plochu. Ozl o NOVA

: “A APLIKACE

Stridej i intenzitu tlaku tak, abys [=] RUCE NA PRSA

prohmatala rizné vrstvy prsu. W PRIPOMENE TEN

Nejdrive lehce zakruZ a postup- WW.RUCENAPRSA.CZ SPRAVNY TERMIN
né zvysuj intenzitu tlaku. pr ey fET
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