VEZMITE SVOJE PRSIA

PROTI
AV O N
PRSNIKA

AVON sa na Slovensku zapojil do celosvetovej kampane boja profi rakovine prsnika
v roku 1998, Od vzniku projekiu sa vdaka predaju Specidlnych symbolov podarilo
vyzbierat viac ako 1 200 000 EUR. Vyzbierané peniaze slUZia na podporu prevencie
a Sirenia osvety o ochoreni, podporu vzdeldvania zdravotnickeho persondlu,
Studentov, klpu diagnostickych pristrojov, operacnej techniky, zlepsenie kvality Zivota
a psychosocidinu podporu zien.

Pridajte sa k ndm v boji za zdravé prsia, viac informdcii na
a Facebook stranke AVON proti rakovine prsnika.

Dakujeme!”
Q ZDRAVA ZENA

Nezanedbdvaijte prevenciu, mdze Vam zachrdnif Zivot. Karcindm prsnika je najcas-
tejSie onkologické ochorenie u Zenskej populdcie, so stipajicim poctom tohto
ochorenia u kazdej vekovej kategdrii pacientok. Uz v tomto obdobi tvori priblizne
stvrtinu zhubnych nddorov u Zien. Na Slovensku postihuje rakovina prsnika priblizne
kazdu 20. Zenu s rocnym vyskytom viac ako 2700 novych pripadov u Zien a 30 pri-
padov u muzov. O.z. Zdravd Zena poskytuje pomoc a poradenstvo pri organizdcii
vzdeldvacich podujati orientovanych na zdravotnd vychovu obyvatelstva,
prevenciu a diagnostiku karcinému prsnikovej zlazy.

Viac informadcii na
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M 1. Vyzlecte sa po pds

a postavte sa pred zrkadlo.
Obidve ruky volne pripazte
a na intenzivnom svetle
skimaite, Ci nespozorujete
zmeny fvaru prsnikov a ich
okolia, ¢i sa nevyskytuju niekde
zdureniny alebo pokozka nie
je ako pomarancova kora,
pripadne niektord prsnd
bradavka nie je vtiahnutd
dovnutra. Ak nemate obidva
prsniky rovnako velké,

je to prirodzeny jav.

H 2. Obidve ramend

zdvihnite a pokracujte

Vv predchddzajicom pozorovani
tak, Ze sa pred zrkadlom pomaly
otdcate sprava dolava a zlava
doprava.

H 3. Uchopte prsniky jeden

po druhom svojimi diarnami

a najprv vodorovnym, potom
2vislym kizavym pohybom

ich prehmatajte. Pozorujte,

¢i nepocitite zatvrdnuté miesto
alebo hrcku.

M 4. [avé rameno spustite
dolu, pravou rukou dookola
prenmatajte favd prsnd
bradavku vo vndtri dvorca,
potom ju jemne stlacte, &i

z nej nepresakuje srvatkovy
alebo krvavy vytok. Tym istym
spdsobom vysetrite aj pravy
prsnik.
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ZDRAVE PRSIA VO VASICH RUKACH

M 5. Lahnite si na chrodt,
podlozte si pod hlavu maly
vankds, pod lavd lopatku si
polozte poskladany uferdk tak,
aby ste mali prsnik vo vyvysenej
polohe. Pravou ruku si
prehmatajte prsnik a jeho okolie.
Takisto si vysetrite aj pravy prsnik.

H 6. 'avy prsnik si prehmatajte
jemnym hladiacim tlakom
vnutornou stranou troch
strednych prstov - nie ich
koncekmi! Zacnite zvonka
zospodu, krizivymi pohylbomi
dookola, vzdy blizsie k strednej
bradavke. Toto urobte dvakrdat.
Raz maijte ruku zalozenu

pod hlavou a raz volne
pripazend. Takisto postupujte
pri prehmatavani pravého
prsnika.

B 7. Lavd ruku si zalozte
pod hlavu a pravou rukou
podobnymi pohybmi

ako v predchddzajicom
pripade si prehmatajte
podpazusie, ¢i v hom nie je
hr&ka. Takisto si vysetrite qj
pravé podpazusie.

H 8. 'avu ruku volne pripazte.
Pravou rukou si prehmatajte
jamku nad klténou kostou.
Takto si vysetrite aj pravd stranu.

www.zdraveprsia.sk € ZDRAVA ZENA
www.zdravazena.sk

28.02.14 15:18



