budme zdravsie s Evitou
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Prsi

na jednotku

SME ZENY, BOJOVNICKY, KTORE CHCU MAT SVOJ ZIVOT
POD KONTROLOU. JE TO PREDSA NAS ZIVOT. AJ NASE TELO
A NASE PRSIA. A TIE CHCEME MAT NIELEN KRASNE, ALE NAJMA
ZDRAVE. NA CO VSETKO MUSIME MYSLIET A NA CO NESMIEME
ZABUDNUT, ABY BOLI PO KAZDEJ STRANKE DOKONALE?
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budme zdravsie s Evitou

acésina z nas ma

o nich nizku
mienku. St
nepekné, nesu-
merné, padnuté,
neatraktivne. Mohli by byt pev-
nejsie, okruhlejsie, vacsie alebo
menSie - vzdy sa Cosi najde.
Vyskumy potvrdzuju, Ze az trom
Stvrtinam zien nieco na ich
prsiach prekaza, ale ¢i uz mame
prsia malé alebo velké, je tu
jedna vec, na ktorej zalezi kazdej:
aby boli zdravé.

Prsia sa pocas nasho zivota
menia a mame s nimi zakazdym
iné starosti. Ked mame dvadsat,
premyslame, ¢i si pre muzov pri-
tazlivé. V tridsiatke nds trapi, ¢i
zvladnu dojcenie a ked nam taha
na patdesiatku, obavame sa
rakoviny prsnika alebo inych
problémov. Podme si na ne
posvietit zblizka a pozriet
sana nasSe prsia z hla-
diska veku.

88 evita januér 2@ .

sssccsscscsse

Prsia v tridsiatke

rsia nemaju ziadne svaly, tvo-
P ria ich mliecne zlazy, tukové

tkanivo a spojivové tkaniva.
V tejto dekdde vdacime horménom
(najma estrogénu) za to, ze si drzia
svoj tvar a formu. Vyrazne sa menia
iba pocas tehotenstva a dojcenia,
ale prave toto obdobie a dlhodobé
dojcenie im moze zarucit ochranu
pred rakovinou prsnika. Ak sa nie-
ktoré Zeny obavaju, Ze dojcenie ich
prsia zmeni, odbornici st v tejto
otazke zajedno: v skuto¢nosti nie
dojcenie sposobuje povadnutie prs-
nikov, ale tehotenstvo, pocas kto-
rého sa prsia zva¢suju a pripravuju
sa tak na dojcenie. Pokozka, ktora

( ) na zmeny reaguje, sa po ukonceni

dojcenia a opatovnom zmenseni

prsnikov nemusi stiahnut do

povodnej velkosti a prsia tak
stracaju svoju pruznost.
Nastastie, iné problémy
prs v tridsiatke mavaju
najcastejSie menej zavazny
charakter, ide vac¢Sinou
o cyklické bolesti, suvi-
siace s menstruaciou, cysty

b
Problémy prs
v tridsiatke mavaju
najcastejSie menej
zavazny charakter.
29

a nezhubné utvary, ktoré je mozné
operacne odstranit.

Rakovina prsnika v tomto obdobi
nie je pre Zenu este taky velky stra-
Siak (Sanca na jej diagnostikovanie
v tomto veku je 1: 233) a k spokoj-
nosti by jej mali stacit pravidelné
prehliadky u lekara a ultrazvukové
vySetrenie spolu so samovySetre-
nim prsnikov. Ak je vSak Zena touto
diagnodzou zatazend dedicne, kazdu
zmenu v prsnikoch i pripadné podo-
zrenie by mala konzultovat s odbor-
nym lekdrom. Prevencia je na
prvom mieste!



Prsia a styridsiatka

ocas dalsej dekady si Zena
musi privyknut na

postupnu zmenu
prsnikov: ubuda zliaz
a pribuda tukové
tkanivo, ¢o vedie
k ich prirodze-
nému poklesu.
Najcastejsie nas
v tomto obdobi
trapia cysty -
dutinky naplnené
tekutinou, ktoré nemu-
sia byt zhubné, byvaju vsak
bolestivé. Mensie cysty sa musia
pravidelne sonograficky sledovat,

)<

NajcastejSie nas
v tomto obdobi
trapia cysty, ktoré
nemusia byt
zhubné.
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CAKANIE NA ZAZR/

vacsie je potrebné operac¢ne odstra-

nit. Statistiky ukazuju, ze
riziko rakoviny pocas
tohto obdobia stupa,
a preto na scénu
v Styridsiatke
prichadza uz aj
mamografické
vySetrenie prs,
na ktoré ma
kazda Zena nad
40 rokov narok raz
za dva roky. Lekarovi
by sme v§ak mali hldsit

kazdé napadné i menej napadné
zmeny na prsnikoch, napriklad

AKY SA NEVYPLACA
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tuhsie oblasti v prsniku alebo v pod-
pazusi, hrcky, ktoré sme predtym
nenahmatali, zmeny tvaru alebo
citlivosti bradavky, vytok z bra-
davky, kozné zmeny ako zacCerve-
nanie, priehlbinky na kozi a iné,

ale aj zmeny velkosti alebo tvaru
prsnika. Dobrou spravou je, Ze pod-
prseniek s kosticami, antiperspiran-
tov, mamografického vySetrenia ba
ani prsnych implantatov sa obavat
netreba, nemaju ziadny suvis s rako-
vinou prsnika, ani s dal§imi ochore-
niami prs. .-
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AKY JE NAJHORUCEJS! PRSNIKOVY ,TO DO* ZOZNAM? ZACINA SA PRAVIDLOM: NESEDTE
NECINNE SO ZALOZENYMI RUKAMI A KONCT SA TYM, ZE CAKANIE NA ZAZRAKY SA V PRIPADE
PRSNIKOV NEVYPLACA. A MEDZITYM...?

* Budte viimavé k svojmu telu
a k jeho signalom. Prsia méze
oslabif z&pal, benigne atvary,
abscesy alebo nadory, viimajte
si preto pozorne vietky sprievodné
priznaky. Pri zépale prsnikov st
uzliny pod pazuchou zdurené,
moze sa pridruzif teplota, cysty
alebo pigmentové zmeny v okolf
bradavky. Pri abscesoch je ich
citlivost zvysena a objavuju sa
tvrdé, zacervenané miesta,
teplota. Pri nddoroch s prsniky
pred menstruéciou citlivé, objavuje
sa vytok z bradavky alebo zmeny
jej tvaru.

* Alkohol s mierou. Obmedzte sa na
2 - 3 alkoholické napoje tyzdenne,
pretoze sa predpoklada, ze alkohol
aj v malom mnozstve zvysuje riziko
vzniku rakoviny prsnika.

* Vy3etrujte sa samy. Ideélne

3. - 4. den po skonéeni menstruacie
sa vyzlecte do pasa a postavte sa
pred zrkadlo. Pripazte a sleduijte,

¢i nepozorujete na prsnikoch alebo
v ich okoli nejaké zmeny. Obe
ruky zodvihnite a opéf sledujte
prsia aj ich okolie vizualne.

V dalsom kroku prehmatajte prsniky
kizavym pohybom oboch dlan.
Sledujte, ¢i nezacitite zatvrdnuté
miesto alebo hr¢ku. Prehmatajte
bradavky vo vnutri dvorca a jemne
ich stlacte, ¢i z nich nepresakuje
vytok. Prsniky vy3etrite pohmatom
aj leziac na chrbte tak, ze si

pod lopatku podlozite vankusik
alebo zlozeny uterak. Prsniky
prehmatajte krazivym pohybom

z vonkajiej strany az k bradavke

a potom si ruku zalozte pod hlavu
a skontrolujte aj podpazusie

a okolie klu¢nej kosti. Spravte to isté
aj na druhej strane.

* Pravidelne cviéte. Aspon trikrat
tyzdenne. Snazte sa drzaf tepova
frekvenciu nad jej zakladnou
arovnou aspon pocas 20 minat.

* Sledujte svoju hmotnosf. Vyskumy
totiz ukazali, Zze Zeny s nadvahou
a s obezitou st karcinbmom
prsnika ohrozené viac.

* Nefajcite. Ak fajcite, riziko
mnohych druhov rakoviny, vratane
rizika vzniku rakoviny prsnika, sa
zvysuje.

* Spite, oddychujte. Stres a tnava

sa dal3f protivnici v boji za vase
zdravé prsia.

januar 2016 evita
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budme zdravsie s Evitou

66 Podprseniek
s kosticami,
antiperspirantov,
mamografického
vySetrenia ba ani
prsnych implantatov
sa obavat netreba.

2

* Masaz prsnikov: v sprche si
namydlite prsniky a jemne si ich
masirujte od stredu k okrajom
= podporuje to odtok lymfy
a zmierfiuje opuch.

¢ Ladovy obklad: do tenkého
uteraka zabalte lad
v mikroténovom vrectiku
alebo baltk mrazeného hrasku
a prikladajte si ho 10 minat na
kazdy prsnik 2- az 3-krat denne
pocas bolestivych dni.
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Po menopauze nase prsia nebudu
viac potrebovat mliec¢ne zlazy na
produkciu mlieka a v priebehu ¢asu
a vplyvom klesajucej hladiny hor-
monov toto tkanivo atrofuje. Prsia
su menej pevné a mnohé zeny pozo-
ruju aj znizenu citlivost prs, ovela
vacsou hrozbou je vSak vyrazne vys-
Sie riziko vyskytu rakoviny prsnika

* Niekolko dni pred menzesom
prestante pouzivaf solni¢ku
a pouzivajte silnejsie mo¢opudné
prostriedky: ¢aj z korefiov pupavy
alebo suchych fazulovych strukov,
vodu s rozmixovanou petrzlenovou
viafou, stonkovy zeler, jahody.

* Ak uzivate hormonélnu
antikoncepciu, poradte sa so
svojim lekarom o zmene lie¢by -
niekedy stai Gprava davkovania,
inokedy treba vymenif pripravok.

Prsia v patdesiatke

u zien nad 50 rokov (az 80 % zien

s rakovinou prsnika ma viac ako

50 rokov). Mamografické vysetrenie
vSak dokaze zhubny utvar objavit
ovela l'ahSie ako v mladSom veku
Zeny, pretoze tkanivo prs straca
vekom svoju hustotu. Po 70. roku
zivota riziko vyskytu rakoviny prs-
nika zasa klesa.

\ PAR DNf PRED MENZESOM SA VPLYVOM ZWSENEJ HLADINY HORMONOV PRSNIKY

o, ZVACSIA A MOZU BYT BOLESTIVE. TENTO STAV V ROZNEJ MIERE ZAZIVA AZ 50 %

~ ZIEN, EXISTUJU VSAK MOZNOSTI, AKO SI POMOCT. V KNIHE NAVOD NA PREZITIE
PRE ZENU NAM TAKTO RADI IGOR BUKOVSKY:

* Ak s vase bolesti silné a opakuj
sa pravidelne s kazdym cyklom,
minimalne tyzden pred menzesom
prestarite konzumovaf potraviny,
ktoré obsahuju vela metylxantinov:
kévu, cierny/zeleny/biely &aj, kolové
népoje, pivo, vino, ¢okoladu, syry,
arasidy, huby, zeleninu v kyslom
néleve, banany. Aspor par mesiacov
vyskUsajte, ¢i vam obmedzovanie
metylxantinov poméze alebo nie
a potom uz viete, ¢o dalej.

* Celkova Gprava stravy: minimalizujte
prijlem stuzeného pokrmového tuku,
transmastnych kyselin a Zivo¢&nych
tukov podporujicich tvorbu
zépalovych faktorov, ktoré zosilfuju
bolesf. Konzumuijte séju ~ zeny,
ktoré konzumuju séju pravidelne,
maju mensi vyskyt estrogénovych
komplikacii. Prijimajte dostatok
vlékniny - vo vode rozpustna
vléknina podporuije vylucovanie
estrogénu = zmierriuje opuchnutie
prsnikov.



STRASIAK S MENOM MAMOGRAFIA

Este ste juneabsolvovali, ale uz teraz mate strach? Vraj
je bolestiva. Vraj neprijemna. Co vas vlastne ¢aka pocas
mamografického vysetrenia prsnikov?

Ide o vy3etrenie na RTG pristroji a moze isf o preventivne (skriningové) alebo
diagnostické vysetrenie (uz po zachyteni chorobnych zmien). Na preventivne

vysetrenie prichadzaju Zzeny po odporuceni gynekoléga, gynekoléga -

onkolé6ga, chirurga alebo klinického onkoléga a po objednant sa, po dosiahnutf

veku 40 rokov (bez priznakov ochorenia) alebo aj skor (ak maja ochorenie
v rodine a pri podozreni na zhubny nador). Pacientka je vysetrena v stoji,

kazdy prsnik je zafixovany, stlaceny a vy3etreny v dvoch rovinach. Stlacenie

moze u pacientky vyvolavaf neprijemné pocity, je viak nevyhnutné.

Tri otazky o implantatoch

Plasticky esteticky
chirurg Gabriel
Marsal, jeden

z poprednych
plastickych chirurgov
na Slovensku,
odpoveda na 3 vase zvedavé otazky
o prsiach:

5

Hrozi zene nejaké priame
nebezpecenstvo v svislosti

s implantatmi, ak sa rozhodne pre
augmentaciu?

Fakt je, Ze Gpravu prs uz podstu-
pilo a stéle podstupuje naozaj mnoz-
stvo zien a ziadne pocetné, vyraz-
nejsie zdravotné problémy, priamo
suvisiace s augmentaciou, sa zatial
neobjavili. Priame nebezpecenstvo
nehrozi, prsia treba po zakroku
v kazdom pripade sledovat, to je

klucové. Z mojho pohladu je naj-
dolezitejsie, aby rozhodnutie dat si
vlozit prsné implantéty, bolo u Zeny
opodstatnené vyraznej$im estetic-
kym nedostatkom.

Mnohi si myslia, Ze augmentacia
je takpovediac rutinny” a bezne
vykonavany zakrok. Je to tak?

Technicky ide o rutinny zakrok
iba pre skuseného chirurga v tejto
oblasti, ktory vsak vie, ze kazda
pacientka je ind... Vysledok zakroku,
charakterizovany ako dobry alebo
vyborny, uz vobec nie je taky
rutinny. A to z objektivnych dovo-
dov, ako st danosti samotnych prs-
nikov pred zakrokom, ale, samo-
zrejme, obcCas aj nie najvhodnejsie
zvoleny typ operacie, pripadne
volba implantatu.

Su silikény” navzdy, alebo zena
musi po niekolkych rokoch
absolvovaf ich vymenu, teda opaf
isf pod n62?

Silikony niektorych maju dozi-
votnu zaruku, je to vSak skor mys-
lené do konca zivota implantatu.
Musime uznat, Ze mechanické zata-
zovanie musi zakonite implantat
opotrebovavat. Zavisi to vsak, samo-
zrejme, od vyrobcu a od kazdého
jedného vyrobku, kol'ko implantat
vydrzi alebo kol'ko by vydrzal, keby
sme ho v prsniku nechali prili§ dlhy
Cas - ¢o nikdy nezistime. Urcenie
hranice Zivotnosti je teda takmer
nemozné, prakticky je vSak 10 - 15
rokov bezproblémového pouziva-
nia kvalitou overenych implantatov
akceptovatelné bez vyhrad.

januar 2016 evita
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1.3 DOLEZITYCH FAKTOV A ZAUJIMAVOSTE O, PRSIACH

alebo co ste mozno netusili...

1 Preco nie s rovnaké? Vacsina
e Zien ma lavy prsnik vacsi ako
pravy, dokonca aj rozdiel dvoch

¢isel sa este povazuje za normalny.
Nedokonalosti mézete zamaskovaf
gélovymi prsnymi vlozkami do
podprsenky, ak si viak viimnete n&hlu
zmenu vo velkosti jedného prsnika,
obrafte sa na svojho lekara.

iy

s bolesfou pfs - podakujte za to
najma svojim horménom a cyklu.
Pésobenim estrogénu pred men-
$tru&ciou nase telo zadrziava viac
vody, ¢o spésobuje opuchy prsnikov,
ich citlivost a pocity zvyseného tlaku.
Tento problém zvycajne s nastupom
menstruacie ustupi.

3 e rakovinou? Zeny mézu
zredukovaf hroziace riziko rakoviny
prsnika tym, Ze si ustrazia svoju
ideélnu hmotnosf a vyhna sa
neustalemu chudnutiu &i priberaniu,
prestanu fajcif, pravidelne si vyhradia
¢as na cvicenie, obmedzia alkohol

a do stravy zaradia dostatok

jedal s obsahom antioxidantov

a nenasytenych tukov.

Preco tolko bolia? Az
polovica Zien mé skasenosf

Mézem ich ochranif pred

»V cel
S Osveto
Prieskumeg \, vom

Prlemerno(J e
ouC

Uprostr
ed reb s
r
& vrchole g R Cka.

kOSﬁ pfs sa
Miestnj;
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4 Mam hréku, &o teraz?

e Nepanikarte, nie kazda

hrcka v prsniku zakonite znamena
rakovinu. Vaé&sina vznik& pdsobenim
horménov a ma nezhubny charakter.
Tak ¢i tak v3ak v&as vyhladajte svojho

gynekoléga a dajte sa vy3etrif.
5 Kto ma v tele prvé

e implantaty? Od roku
1962 zdobia hrudnik Timmie Jean
Lindsey, ktora ako prva Zena na
svete podstupila vo svojej tridsiatke
plastickt operaciu poprsia. Timmie
pévodne poziadala doktora Franka
Gerowa o odstranenie tetovania,
ten jej viak ponukol tato procediru
zdarma, ak si d& na skasku
dobrovolne do tela voperovaf

implantaty.

6 Mam ich po mame? Velkosf
e aj tvar pfs sa vraj dedi po
oboch rodi¢och, a ak ich chcete maf
prirodzene vacsie, budete musief
popracovaf na ,zvacseni* celého
tela. Zvysenie hmotnosti znamena

aj priberanie v oblasti poprsia.
Zeny, ktoré nemaja v prsiach tolko
tukovych Zliaz, kilogramy navyse na
obvode hrudnika az tak nepocitia.
7 Prestana mi klesaf? Nie,

e neprestant a mali by ste
sa s tym zmierif. Na nase prsia
posobi nielen vek a gravitacia, ale
aj hormény, tehotenstva, genetika,
Zivotosprava a dokonca vraj aj
spanok na bruchu. Zmente teda
aspon zivotospréavu, hybte sa
a doprajte svojim prsiam vhodna

kozmeticku starostlivost.
Existuje nieco ako tretia

8 e bradavka? Ano, vola sa to
polytélia alebo polymastia a ide

o vyvojovl vrodend anomaliu, ked sa
na tele pacienta objavi nadpocetna

prsna bradavka alebo nadpocetny
prsnik. Rovnako tak méze jedna
bradavka alebo prsnik chybaf (atélia,

amastia).

9 Malé prsia - malo mlieka?
o Kdeze! Velkosf prsnikov
nemé najmensi vplyv na schopnosf

produkovaf materské mlieko
a plnohodnotne dojcif. Iba méalo
Zien mé& anatomicka odchylku,
nedostatoéne vyvinuté prsné
zlazy alebo ochorenie, ktoré jej
nedovolf doj¢if. Ani tzv. slabé mlieko
neexistuje, tvori sa v prsnikoch podla
aktuélnych potrieb diefatka.

Kam sa mi to divaju?

10 e Podla studif si iba 20 %

muzov pri prvom stretnuti pozorne
prezrie vadu tvar. Zvysnych 80 % sa
zamestnava pohladom na prsia.
11 Dokedy chceme ¢akaf?

e Az polovica zien sa sama
od seba nepusti do odhalovania
pripadnych priznakov rakoviny

prsnika. Je za tym bud nevedomost,
alebo strach z toho, ze by skuto¢ne

mohli maf rakovinu.
12 Aka mam vlastne velkost?
e Az 85 % zien si kupuje
nespravnu velkosf podprsenky.
Niektoré sa hanbia poziadaf
predavacku o pomoc, iné si chcu
pridaf objem vaésim &islom kosickov
a zvysok ani len netusi, ze by si mali

kupovaf celkom int velkosf...

1 3 Aké st fazké? Predstavte si,
e Zze cely den nosite na sebe

z4vazie v podobe troch tehal a lihate

si s nim aj do postele. Privelké prsia

s hmotnosfou niekolkych kilogramov

naozaj predstavuju pre zensky chrbat

extrémne velka zafaz. Priemerné prsia

véazia priblizne pol kila.



