NU AM FACUT DESTUL!
AJUTA-NE! MERGI LA CONTROL!

Cancerul mamar reprezinta cea mai frecventa forma de cancer intalnita la femei, cu o
incidenta in Romania de 7.929 cazuri noi pe an si o mortalitate de 3.101 decese anual
(Globocan 2008).

Prevenirea cancerului mamar incepe cu propriile obiceiuri sanatoase - cum ar fi mentinerea
unei stari active, limitarea consumului de alcoolul si o dieta sanatoasa. Exista posibilitatea ca
o dieta sanatoasa, la care se adauga exercitiul fizic periodic sa contribuie cu adevarat la
prevenirea cancerului mamar. Cand vine vorba de prevenirea cancerului mamar, riscurile ce nu

pot fi controlate, precum varsta si incarcatura genetica, sunt extrem de importante.

1. Evitati sa deventi supraponderala. Obezitatea creste riscul de cancer mamar dupa

menopauza, perioada cand incidenta acestei afectiuni este maxima.

2. Hraniti-va sanatos. Mancati cat mai multe fructe, legume si cereale integrale si consumati
cat mai putine bauturi carbogazoase, carbohidrati si grasimi. Proteinele se pot obtine din

piept de pui si peste, renuntati la carnea de porc.

3. Faceti miscare in fiecare zi. Studiile au aratat ca efortul fizic reduce riscul de cancer

mamar cu 10-30%.

4. Consumati alcool cu moderatie sau deloc. Bauturile alcoolice cresc riscul de cancer

mamatr.
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5. Evitati "terapia de substitutie hormonala". Terapia hormonala la menopauza creste riscul
bolii. Daca totusi trebuie sa luati hormoni pentru a "imblanzi" simptomele menopauzei, evitati

pe cat posibil medicamentele cu progesteron sau utilizati-le numai 3 ani.

6. Daca luati medicamente blocante ale estrogenului si aveti peste 60 de ani, consultati

medicul curant asupra posibilelor efecte adverse ale unora dintre aceste substante.
7. Nu fumati. Fumatul indelungat este asociat cu risc crescut al cancerului mamar.

8. Hraniti-va la san copilul cat mai mult timp posibil. Mamele care isi hranesc bebelusul la

san cel putin un an au un risc mult mai scazut de a dezvolta cancer mamar mai tarziu.
9. Participati la sondaje si campanii care implica preventia cancerului mamar.

10. Faceti sport si sustineti, in acelasi timp, cercetarea pentru cancerul mamar. Exercitiul

fizic este asociat cu un risc scazut al bolii.

Cancerul mamar este perfect curabil daca este tratat la timp! De aceea este esential sa fii
atenta la toate schimbarile care apar la nivelul sanilor si sa tii cont de cateva masuri de

prevenire foarte simple.

« apare la femei din ce in ce mai tinere;

 in ultimii ani, numarul deceselor a scazut simtitor;

« aparitia unui nodul nu este intotdeauna un semn de cancer, dar trebuie investigat. 8
din 10 noduli la san sunt de obicei benigni;

» de cele mai multe ori, simptomele apar in stadiul destul de avansat al bolii;

« 70% din cazurile de cancer mamar sunt descoperite prin autoexaminarea sanilor;
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femeile cu implant cu silicon nu sunt mai expuse riscului de cancer mamar, dar trebuie
sa efectueze anual o mamografie pentru ca este foarte dificil de depistat o eventuala
transformare a celulelor;

cancerul mamar in stadiul 1 sau 2 nu mai recidiveaza decat in sub 10% din cazuri.

Este deosebit de importanta cunoasterea semnelor si simptomelor care sa atraga atentia

femeilor si sa le determine sa se prezinte la un examen de specialitate cat mai rapid, in timp

util, inainte de extinderea bolii, crescand astfel considerabil sansele de vindecare.

un nodul dur, de forma neregulata, dureros sau nu. Motivul principal (70% din cazuri)
pentru care se solicita un examen medical al sanului este descoperirea, frecvent
accidentald, de catre pacienta a unui nodul mamar. in momentul prezentérii la medic,
acesti noduli au in general dimensiuni de peste 2 cm.

durerea prezenta la nivelul sanilor, desi un simptom rar la debut (doar 8% dintre
cazuri), este cel de-al doilea motiv de prezentare la consult (20% din cazuri).
modificari cutanate: pielea de deasupra nodulului este inrosita, ingrosata, cu pori
dilatati (aspect de “coaja de portocala”), aderenta de nodul. Aparitia pe pielea sanului
a unei adancituri, care cuteaza pielea din jur ori a unei ulceratii.

marirea de volum neobisnuita a unui san.

modificari ale conturului sanilor.

aparitia unor scurgeri la nivelul mamelonului (frecvent asociate cu sangerare locala).
mameloane indreptate in directii asimetrice sau unul dintre ele retractat.

aparitia unor eczeme la nivelul areolelor mamare.

palparea in axila a unor nodului cu volum marit, duri, uneori durerosi.

in putine cazuri, cancerele mamare sunt total asimptomatice.
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C. Autoexaminarea sanilor

Autoexaminarea sanilor este modul cel mai rapid pentru a depista orice fel de schimbare aparuta

in ceea ce priveste starea de sanatate a sanilor si, mai ales, este cea mai la indemana metoda

pentru prevenirea cancerului de san.
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Incepe prin a-ti privi sanii in oglinda, tinand
amandoua mainile pe solduri. Apoi tinadnd
amandoua madinile ridicate. Trebuie sa
urmaresti orice fel de modificare aparuta in
forma sau dimensiunea sanilor, daca un san
este neobisnuit de lasat fata de celalalt,
daca este neobisnuit de mare fata de
celalalt, o excrescenta pe san, schimbari
aparute in aspectul pielii de pe san -
incretitura, gropita, roseata, aspect de
"coaja de portocalad”, retractia (“infundarea”)

mamelonului.
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Pentru palpare foloseste varfurile degetelor,
tindnd degetele intinse. Nu trebuie sa apesi
prea tare, dar presiunea trebuie sa fie totusi
suficient de puternica pentru a simti si
zonele profunde. Pentru a fi sigura ca nu iti
va scapa ceva neobservat, miscarile trebuie
sa fie cat mai diverse: in cercuri concentrice
(a), radiale (b) si de sus in jos (c). Repeta
miscarile si pentru celalalt san. Ai grija, la
palpare nu vei intalni aceeasi consistenta la
ambii sani, nu te astepta sa-i gasesti
"gemeni”. Pentru a usura alunecarea
degetelor pe pielea sanului poti folosi o

crema obisnuita pentru piele.

Apoi examineazi-ti sanii si culcata. Intinde-
te si aseaza-ti o perna sub umar, apoi
aseaza-ti bratul sub cap. Cu cealalta mana
incepe sa iti palpezi sanul folosind aceleasi

miscari.
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Controleaza si mamelonul (sfarcul sanului).
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Tinand mana intinsa, palpeaza zona laterala
a sanului si apoi zona axilei (subrat). Aici
trebuie sa observi orice fel de umflatura
neobisnuita a subratului, orice fel de

inflamare sau marire a nodulilor limfatici.

Aici trebuie sa fii atenta la aparitia unor
exeme sau iritatii ale mamelonului, daca
este tumefiat (umflat), daca a inceput sa
creasca in alta directie decat cea de pana
atunci, daca a fost normal si acum incepe sa
devina retractat (retras, ingropat in san),
daca apare o incretitura a mamelonului,
daca apare o schimbare a texturii sau culorii
mamelonului sau areolei mamare (zona roz
sau bruna aflata in jurul sfarcului), daca
exista scurgeri sau sangerari din mamelon
(este bine sa tii seama si daca observi
scurgeri din san pe sutien sau pe camasa de
noapte). Nu este recomandat sa incerci sa
mamelonul.

"mulgi” sau sa  storci
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De asemenea, poti sa iti examinezi sanii si
cand faci dus. Sanii sunt relaxati, iar pielea

é‘:h&-‘"-\ alunecoasa de la sapun sau sampon te va ajuta
U foarte mult sa observi sanul si de aici si
eventualele modificari aparute in constitutia lui.

Cancerul de san reprezinta 32 % din totalul cancerelor la femei. De aceea este atat de
importanta supravegherea permanenta a sanilor. Autoexaminarea lunara a sanilor este un
obicei cat se poate de bun fiindca este modul cel mai rapid de a depista orice fel de
schimbare ce poate apare la nivelul sanilor. Si bineinteles, cu cat este depistata mai repede,
cu atat mai rapida si mai sigura va fi rezolvarea problemei. Dar nu uita ca totusi, chiar daca
este o metoda de depistare, autoexaminarea sanilor nu poate tine loc de control medical

periodic.
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Calendar de examinare a sanilor:

Intre 20 si 39 de ani

Autoexaminarea sanilor - o data pe luna; Examinare clinica - o data la 3 ani

intre 40 si 50 de ani

Autoexaminarea sanilor - o data pe luna; Examinare clinica - o data
data la 2 ani

Dupa 50 de ani

Autoexaminarea sanilor - o data pe luna; Examinare clinica - o data

data pe an

pe an;

pe an;

Mamografie - o

Mamografie - o




