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Sto pre poénes, bolje je: Ispitivanja pokazuju da je rak dojke prisutan 2 do 8 godina pre nego $to postane dovoljno veliki da moze da
se oseti, vidi ili otkrijle mamografijom. Zato $to se pre odlu¢is da pocnes sa samopregledom, bolje je. Sto bolje upoznas svoje dojke,
bice$ spremnija i sposobnija da otkrije$ promene u njima. PredloZeni nacin rano otkrivanje i lecenje oboljenja.

[ kada... | Kako izvesti pregled..
: i i S N A o IstraZivanja su
Svakog fiseea Jutro ifi vece su Ono Sto treba da otkrijes najgesce je ispod povrsine, a neki puti duboko.  poyazala da postoj
se vrsi dodirom. Veza izmedju nacina

ishrane i pojedinih

el bl ol Najosetlivie na dodir su agodice prstu uke,

"ap’a}’;:j:" D e L 2alo Ih upotrebi, Za pregled korist dvaii vise prstju,  oblikaraka. Vazno je

ane samo jedan. Nezno prstima pritisni koZuiuverise ~ imati izbalansiranu
Ako si u menopauzi: Odredi jedan dan u da se ona pomera. ishranu u kojoj su u
mesecu, zabeleZi ga i svakog narednog velikoj meri

meseca pridrZavaj se svoje odabrane Seme.
Mozda je najpraktiénije da to bude prvi u
svakom mesecu.

zastupliena bilina

Prstima pravi lagane kruzne pokrete u smeru kazaljke
viakna, voce i povrée

na satu (vidi crtez).

Vodi raéuna da ne ubadas dojke vrhovima prstiju au maloj kolicini
Ne zaboravi da je i pored samopregledanja V. ili noktima. Ova greska je najéesca. zasiéene masti.
potrebno jedanput godinje ofici na kontrolu e N Zapamti, samopregled dojki se izvodi jagodicama prstiju!  Vitamin A (Beta-
kod struénjaka. Ukoliko u meduvremenu karoten), Vitamin C i
otkrijes bilo $ta neobicno, ne oklevaj, poseti E igraju vaznu Ulogu

ponovo svoju lekarku ili lekara. RAGTE
u borbi protiv raka.

Poseta stru¢njacima umirice te ukoliko se

rag J gggliubudnom ¢voru, a t:{Jl«zhko Jled VITAMIN A
nesto ozbiljnije u pitanju, strucni pregled ti (BETA -KAROTEN)
vitaminom A:
bhd brokoli, riba,
dzigerica, mleko.
Preporuceni dnevni
/ © pred ogledalom * g unos: 4000 i j
Vaino je da naucis $ta je normalno za tvoje dojke. Redovnim meseénim
pregledima vrlo brzo ¢es ih upoznati  osetiti. Mozda je za tvoje dojke VITAMIN C:
- normalno da u njima osetis po koji cvoric. Tragaj za onim delovima Namirnice bogate
dojki koji su debijil tvdi od ostalih. Vazno je da naucis da razlikujes o G karfiol
" @ pod tusem dve vrste dodira: grasak, kupu‘s .
© Gladzk i kizeci: To e dodir kojise s
javija kada u dojci nema promena, P s i
— o _ ) a odgovara prisutnim mleénim B frut
© na ravnoj i évrstoj podlozi Zlezdama, njihovim kanalima i Iagode, grejpmt,
Bl ulezeem stavu eventualno dobrocudnim cistama. borovnice . _
Da bi upoznala i osetila taj dodir, stavi  Preporuceni dnevni
unos:1000 ij

jagodicu KaZiprsta na zatvoren kapak
oka. Prstom lagano pokreci kapak
preko oéne jabudice. Osetice$ da je
jabugica glatka i Klizava.
jan. feb. ‘ [mart| ‘ april i @ Curst, uévrscen i nepomican: Ovakav
osecaj dodira ne mora da znaci da se
L e nesto neZeljeno dogada u dojci, ali
= — T — zahteva dalje ispitivanje.
maj W Pnl [ juii'] [avg. ‘ Kvaltet ovog dodira moZes upoznati

podeljeno u vise doza

VITAMIN E:
Potpomaze lucenje
hormona i
odbrambeni sistem
organizma.
Namirnice bogate
vitaminom E: biljna
ulja, orasi, integralne
Zitarice.
Preporuceni dnevni
unos: 200-400 i,

tako $to ces jagodicom kazZiprsta
dodirnuti vrh svog nosa. Pokusaj da
pomeri§ kozu bez pokretanja vrha

nosa i nece i uspeti. Koza je uvrscena
i prati pokrete vrha nosa.

sept. W'i nov. | | dec.

[ svaki pregled zabeleZi u kalendaru

Najvaznije 8to treba zapamtiti o samopregledu dojki je:
® upraznjavaj ga redovno
@ &im primeti$ promene idi na stru¢an pregled

podeljeno u dve doze



samopregled dojke

uputstvo

POKRAJINSKI SEKRETARIJAT
ZARAD, ZAPOSLIAVANIE
IRAVNOPRAVNOST POLOVA

e
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Stani pred ogledalo sa rukama
opustenim niz telo.

Sadla!

Zajedno u akeil

Podigni ruke iznad glave.
Ukoliko su grudi vece, treba svaku

odiaiata d ﬂﬁm m doje| ’ lod M‘lﬂ !zm ;v;a slv’:(golgei?atsi; spreda, a posebno podici i pogledati.
do grudne kosti . Pogledom
potrazi
moguce
Proveri vidljive
veliéinu, Evorove,
obliki “'E!l"“lﬁa-l
zaravnjenja,
Izglad crvenilo ili
ElLlLes ozlede.
dojke. Takode
proveri izgled
bradavica.
Spusti ruke u visinu nosa. Podboti se obema rukama i
Prisloni dlanove jedan uz drugi polako se okredi na jednu i
da bi zategla grudne miSice. drugu stranu.

Sledeca faza pregleda
obavija se pod tusem.
Podigni jednu ruku
iznad glave. Drugu
ruku koristi za pregled
dojke i povrSine oko nje.
Neka ti ruke budu nasapunjane,
posto se na taj nacin moze bolje
osetiti grada tkiva.

ruke da bi vrhovi prstiju
il osetljiviji

predeo pazuha. isti postupak
ponovi i sa druge strane.

Proveri Pogledaj
dali se pazljivo
postoji u ogledalo
neka spredaiu
promena toku

koju nisi okretanja.
ranije

zapazila.

Zamigljaj dojku kao sat.
Pregled poéni iz polozaja
12 sati i neznim, kruznim
pokretima dodiruj dojku
od bradavice prema gore i
u praveu kazaljke na satu.
Nastavi pregled dojki dok ne
ispuni$ ceo krug, a istim
pokretima nastavi i

pregled pazuha.




