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Samovysetrenie by ste mali
opakovat asporii raz za mesiac.

Po kom

ide rakovina

BRATISLAVA - Rakovina prsnika je
na Slovensku stale velkym stra-
Siakom. Necudo: spomedzi on-
kologickych ochoreni Zien je naj-
CastejSou pricinou smrti. Hoci ani
lekari nemusia tusit, co presne ju
u konkrétnej pacientky spustilo,
rizikovych faktorov je viac. Medzi
nimi aj zly Zivotny Styl.

6vod, preco jedna Zena
dostane rakovinu prsni-
ka a ind nie, nevie nik. Vie-
me vSak, Ze z14 strava, fajce-
nie ¢i nezvladnuty stres ma-
ju velky vplyv na spustenie
onkologického ochorenia.
Kym niektoré veci ovplyv-
nit nedokdzete, minimalne
polovicu rizik méate vo svo-
jich rukdch! Neignorujte
ich, pocet pacientov s rako-
vinou prsnika sttipa! ,,Obja-
vuje sa aj u mladsich roc¢ni-
kov. St i sle¢ny po dvadsiat-
ke, ktoré prekonali onkolo-

gické ochorenie,” upozor-

nila lekdrka Alena Kéllayo-
véa z Preventivneho centra
Onkologického tstavu sv.
Alzbety a RuZovej stuzky
v Bratislave.

Rozumne teda roz-
liSujte medzi sku- 5
toénym ohroze-
nim a mytmi. ¢
Rakovinu ne- 4
spusti tesnd |
podprsenka,
lebo blokuje
lymfaticky
systém, ale
prave nezdra-
vy Zivotny $tyl.

LZijeme v stre-
se, hekticky, zdravui stravu
nahrddzame rychlymi pro-
duktmi. Telo vSak znesie
len urcitt zdtaz. Ak je v is-
tom momente prili§ vysokd,
telo sa uZ nevlddze regene-
rovat. Ked k tomu prirdtame
zIlé stravovanie, je to akoby
ste chceli opravif dom so

(N

zlym stavebnym materia-
lom,“ vysvetlila onkologic-
ka Kéllayova.

Dal$imi alarmujuicimi fak-
tormi sd strach a nevedo-

most Sloveniek. Mnohé

@8 netusia, Ze po Sty-

ridsiatke by mali

) kazdé dva ro-

ky chodit na

. mamografic-

ké vysetre-

nie. Mladsie

zeny by zas

W na pravidel-

) nych gynekolo-

gickych prehliad-

kach mali absolvo-

vat sono prsnikov. Nezabt-

dajte ani na samovysetre-

nie prsnikov, ktoré si fahko
spravite aj doma.

#Lial, k lekdrovi zvycajne
pridu Zeny az vtedy, ked si
nahmatajt hréku, no to uz
moZe byt neskoro. Velakrat
ide totiZ o 3- aZ 5-centimet-

dit. Je to najspolahlivejsia me-
toda na odhalovanie nadorov
prsnika, a to aj v pociatonom
stadiu. Na rozdiel od ultrazvu-

rové nddory, ktoré sa fazko
liecia. Stdva sa, Ze nie st vy-
lieciteIné a vysledok je, Ze
priblizne 300 nasich Zien

gl Zenam po 40-ke sa mamografia
< odporuca kazdé dva roky.

- Takto zacti

nador

kového vysetrenia dokdze za-
chytit sotva milimetrové ttva-
ry.Vyuziva rontgenové Ziarenie
a trva len chvilu. Vy3etrenie je
v sticasnosti velmi Setrné.

ro¢ne umrie zbyto¢ne, pre-

toZze nechodili na preven-

ciu,” pripomenula lekdrka.
mz, Foo: Michal Smrcok, Shutterstock

Tieto Zeny sU ohrozené viac: Niektorym pri¢inam rakoviny vsak viete predchadzat

Nieco vieme a nie¢o nevieme
ovplyvnit. Plati vSak, Ze pri zdra-
vom a zodpovednom Zivotnom
style sa [ahSie popasujeme aj
s ,horSou genetickou vybavou“.
Pozrite si rizika, ktoré mozu pri-
volat onkologické ochorenie.

Do rizikovej skupiny patria aj
ieny, ktoré mali prvu menstru-
aciu velmi skoro, a to pred 11.
rokom Zivota.

0Odhaduje sa po 55. roku Zivo-
ta. Cim viac rokov Zena menstru-
uje, tym dlhSie je jej prsné tka-
nivo vystavené hormonu estro-
génu.

Viac ohrozené su Zeny, ktoré
nikdy nerodili alebo prvykrat
otehotneli aZz po dosiahnuti 35
1] ()7

Dojcenie patri medzi hlavny
nastroj prevencie rakoviny prsni-
ka, dokaze vyznamne znizit prav-

depodobnost ochorenia. Je tiez
vyznamnym faktorom prevencie
rakoviny vajecnikov a maternice.
5. Dedicnost

Ak sa rakovina prsnika ob-
javila u blizkej pribuznej (mat-
ka, sestra, dcéra), riziko vzniku
ochorenia stupa 2- aZ 3-nasob-
ne. Vyskyt u nepriamych pribuz-
nych (babka, teta) ho zvysuje asi
1,5-nasobne.

6. Hormonalna liecha

Zeny, ktoré po menopauze dlh-
Sie uZivaju hormonalnu lie¢bu,
s viac ohrozené rakovinou prs-
nika. Hormonalna antikoncepcia
sice chrani pred rakovinou vajec-
nikov, no jej vplyv na prsia uz nie
je taky jednoznacny. Objavili sa
Studie, ktoré ju radia k nizkorizi-
kovym faktorom.

Riziko vzniku rakoviny prsnika
sa zvysuje s vekom Zeny, pricom
vacsina typov karcindmu prsni-
ka u Zien sa vyvinie vo veku nad
50 rokov. U tridsiatniciek je rizi-

ko ovela nizsie, 1 ochorenie asi
na 2 500 Zien. Do 50-ky je riziko
vzniku rakoviny 1: 50 a do 70-ky
jeto1:14.

V niektorych pripadoch sto-
ja za hustotou prsného tkaniva
ochorenia, ako je nador. Studie
ukazali, Ze pri hustom tkanive
prsnikov je 6-krat vacsie riziko
rakoviny.

9. Ziarenie

Zvysené riziko rakoviny prsni-
ka sa potvrdilo u pacientov s na-
dormi lymfatického tkaniva, kto-
ri sa lie€ili radioterapiou apliko-
vanou na hrudnik, aj u tych, ktori
sa podrobili velkému poctu ront-
genovych vysetreni.

Nocné sluzby pocas viac ako
30 rokov zvysuju o polovicu ri-
ziko vzniku rakoviny prsnika.
Vedci si to vysvetlujo spankovym
horménom melatoninom a ne-
spravnym biorytmom ¢i nedo-
statkom vitaminu D.

11. Fajcenie
Fajcenie, ale aj pobyt v zafaj-
¢enych priestoroch patri k naj-
¢astejSim pricinam vzniku zhub-
nych nadorov. MoZe mat na sve-
domi aZ 14 druhov onkologickych
ochoreni. Zenu, ktora pred prvym
porodom dihsie fajcila, rakovina
prsnika ohrozuje ovela viac.
Dokazanym rizikovym fakto-
rom vzniku rakoviny prsnika je
aj obezita. Vyrazne obmedzte
tucné jedlIa aj potraviny so skry-
tym tukom, presladené potravi-
ny, bielu moku, privela soli, kon-
zervované a chemicky upravené
potraviny.
(13.Alkohol |
0dbornik na drogové zavislosti
Lubomir Okruhlica pripomina, Ze
pri pravidelnom uZivani je alkohol
silny karcinogén. Ak pijete viac ako
pohar vina Ci piva denne, riskujete!
Je dokdazané, ze chronicky psy-
chologicky stres poskodzuje DNA

a spaja sa S neprimeranou reak-
ciou buniek. Bolest, strach, hnev,
rozculenie, nestastie a rychly beh
Zivota vyvolavaju stresové hor-
mony, ktoré sa podielaju na vzni-
ku ochorenia.

U Zien, ale aj muZov, ktori sa
pravidelne hybu, je az o 12 per-
cent niZsie riziko, Ze ochoreju na
rakovinu. Pohyb podporuje zdra-
vie Zeny pocas menstruacného
obdobia aj po menopauze. Vyraz-
nejsie vysledky sa potvrdili naj-
ma po 55-ke.

Samovysetrenie prsnikov by
ste si mali robit pravidelne kaz-
dy mesiac. Zeny do 40-ky by mali
pravidelne absolvovat sono vy-
Setrenie a od Styridsat do Sest-
desiatdevat rokov kazdé dva ro-
ky by mali ist na mamografiu. Ak
zanedbate pravidelno prevenciu,
rakovinu vam mozu diagnostiko-
vat v Stadiv, ked sa uZ bude taz-
ko liecit.

OPLATI SA
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Ostro sledované
prsia uz aj U nas
BRATISLAVA
Do Bratislavy prisla
s projektom Ostro
sledované prsia uni-
kdtna Prsna stena.

AZ do polovice febru-
dra ju najdete v Divadle
Nové scéna. Na stene st
odliatky zdravychicho-
rych pfs redlnych Zien.
Vystava putuje po kraji-
nach V4, aby upozorni-
la na dolezitost preven-
cie. Za dobrovolny po-
platok od 40 eur si prsia
mozete dat odliat aj vy.
Vytazok pojde na pod-
poru Zien s rakovinou.

Samovyéetrenig
lahko zvladnete

BRATISLAVA
azdy mesiac hned
po skonceni menst-

rudcie si urobte samo-

vysetrenie prsnikov.
Bruskami strednych
troch prstov si vySetrite
kazdy prsnik kraZivymi
pohybmi smerom k bra-
davke. Prehmatajte si
cely prsnik - prvykrat
jemnym tlakom povr-
chové casti, druhykrat
vyraznej$im tlakom
hlbsich casti. Sustredte
sa na oblast pod kItc-
nou kostou a pazuchy.

mz
S tymto bezte
k lekarovi!
BRATISLAVA
k zistite niektory
z mnasledujicich
priznakov, zdjdite za
svojim gynekologom.
Ziadna ZYena nemd
oba prsniky rovnaké,
pozor vsak, ak st roz-
diely medzi nimi vyraz-
né. Vsimajte si aj zhrub-
nutie koZe, zacervena-
nie, fliacik koze, pripo-
minajtci pomaran¢ovi
korku. Varuje aj vytok
z bradavky, nerovna-
k4 vyska uloZenia prs-
nikov, vtahovanie koze
prsnika ¢i hréka.

mz
Najvacsie myty
0 rakovine prsnika
BRATISLAVA
Neverte famam, Ze
casté pouzivanie
dezodorantov ¢i anti-
perspirantov vyvola
zhubné ochorenie.

Ide o ddvnu anglic-
ka sttdiu, ktorej zavery
vSak Ziadna dal$ia nepo-
tvrdila. Nie je pravda ani
to, Ze pri malych prsiach
je riziko rakoviny nizsie
ako pri velkych. Ani hré-
ka hned nemusi zname-
nat rakovinu. Vac$ina
hréiek je nezhubnych,
no aj s takymi treba ist
k lekarovi.
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