4. Posedi&y, alebo postojgky zopakujte predchadzajuci postup, potom poloZte
jednu ruku pod prsnik, mierne ho nadvihnite. Dhokou prehmatajte cely
prsnik, skistegi sa da z bradavky nie vytlatit. Rovnakd pozornd’svenujte aj
podpazusnej jamke, bruSkami troch strednych prétmatajte v podpazusi. Pri
zrwgnosti  cviku dokadzete nahmdtajednu alebo viac malych, makkych
a pohyblivych lymfatickych uzlin. ObéznejSim Zen&a to nemusi poddri
VSimajte si vékos’, tuhos a pohyblivos uzlin.

Ak ste si pri samovySetrovani zistili akik#vek zmenu v porovnani
s predchadzajucim vySetrenim, nepodagijte ju a vyhPadajte lekara!
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Co je samovy3etrovanie prsnikov?

Kazda zena po 20. roku zivota by si mala pravidetne za mesiac,
vySetri’ prsniky. NajvhodnejSéas na samovySetrovanie je v prvychiodh po
skorteni menstruacie (7. — 10.1deyklu). Prsniky su vtedy v Uplnom pokoji, bez
hormonalnych vplyvov. Zendm po menopauze sa odporiySetrenie robi
vzdy v prvy dé mesiaca.

VySetrenie sa odpo¥a robi’ po kapeli, sprche alebo pouZiti telového

krému. VIhk& koza fahtuje prehmatavanie prsnikov.

Postup vySetrenia:

1.Vyzleite sa do pésa, postavte sa pred zrkadlo a pozeaujtgeden prsnik moze
byt trochu v&Si ako druhy, nie je to &ineobvyklé. VSimajte sii je farba koze,
bradaviek a dvorcov oboch prsnikov rovnaké,koza nie je v niektoregasti
prsnika vra&ta alebo vtiahnut&i na bradavke alebo jej dvorci nie s pritomné

zmeny podobné ekzémuiesa niektord bradavka néahuje do prsnika.

2. Ruky pomaly zdvihnite nad hlavu a pozorujte fgnci sleduju tento pohyb
aci st bradavky v rovnakej vyske. Potom dajte rukyok, zveste ramena a hlavu,

lakte tlaite mierne vpred, pritom si sledujte prsniky.

3. Lahnite si na 16Zko. Na vySetrovanej strane si dafteé chrbat maly vankasik
alebo zloZzeny uterdk. Ruku na vySetrovanej strammlsZte pod hlavu. Druhou
rukou si kruzivym pohybom  jemne bruSkami troch ediych prstov
prehmatavajte cely prsnik. Pravou ruki@vy prsnik,’'avou rukou pravy prsnik.
Mozete postupova Spirdlovite od vonkajSich okrajov prsnika do siretk
bradavke), alebo tiovito od bradavky k vonkajSim okrajom prsnika. Naiko
prehmatajte aj oblésnedzi prsnikom a podpazusnou jamkou. Pri prehraafsi

vSimajte najma kky.
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