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Czes¢!

Jako Naukowe Koto Seksuologii “Ars Amandi”, ktére za gtéwny
postulat, manifestowany nawet w samej nazwie organizacji, obiera
sobie “sztuke kochania” lub “sztuke mitosci”, przedstawiamy Wam
materiat, ktéry przede wszystkim ma zacheca¢ do zgtebiania sztuki
kochania samych siebie.

W obecnym $wiecie naprawde trudno jest dba¢ o swoj dobrostan.
Zyjemy w nieustannym posépiechu, gonimy za swoimi (lub cudzymi)
marzeniami, $wiat stoi dla nas otworem i ma dla nas nieskonczong
liczbe mozliwosci. A w tym wszystkim jesteSmy my - zatroskani
o wszystko wokot, tylko nie o siebie.

Wierzymy, ze edukacja seksualna jest nierozerwalnie powigzana
z edukacjg zdrowotnqg, a seksualno$¢ jest jednym z kluczowych
elementdw naszej fozsamosci, jak réwniez prawidtowego
funkcjonowania. Seksualno$¢ wcale nie zaczyna sie i nie konczy
w tozku - to aspekt naszego zycia, ktory dotyka zardbwno ciata,
jak i umystu. Dlatego wydajemy publikacje, ktéra porusza
najwazniejsze i najbardziej podstawowe elementy samodbania
i wczesnej profilaktyki. StaraliSmy_tysmy sie uzywaé jok najbardziej
inkluzywnego jezyka, aby kazdy_a czut_a, ze ten materiat zostat
napisany witasnie dla niego_iej. Uzywamy takze zwrotow
niedyskryminujgcych jak “osoba z penisem” czy “osoba z pochwq”,
aby nikt nie czut sie wykluczony.

Dbaijcie o siebie i badajcie sie regularnie!

Naukowe Koto Seksuologii
Ars Amandi



Zanim zaczniesz...

Co oznacza zapis z podkresinikiem (_)?

Chcemy w ten sposéb zwréci¢ sie do wszystkich oséb, niezaleznie
od uzywanej przez dang osobe formy gramatycznej. Oprocz formy
meskiej i zenskiej, niektére osoby (np. niebinarne) uzywajg form
nijakich lub symbolu ,x”.

Przyktad: on_a moze oznaczaé on, ona, ono, onx.

Co oznacza zapis ,,osoba z penisem/pochwqg”?

Tematy, o ktdérych piszemy w broszurce dotyczq nas wszystkich.
Zdajemy sobie sprawe, ze wsrod odbiorcow oprocz  oséb
cisptciowych* sq réwniez osoby transptciowe* oraz niebinarne*.

W zwigzku z tym zdecydowaliSmy sie na postugiwanie sie pojeciami:

e osoba z penisem - mamy tutaj na mysli wszystkie osoby
posiadajgce penisa, a mogq to by¢ np.: cis mezczyzni, frans
kobiety albo osoby niebinarne;

e osoba z pochwg/macicg - mamy tutaj na mysli wszystkie
osoby posiadajgce te narzqdy np.: cis kobiety, trans
mezczyzn, osoby niebinarne.

Wierzymy, ze uzywajgc inkluzywnego jezyka stwarzamy bezpieczng,
wolnq od dyskryminacji przestrzen dla nas wszystkich.

*osoby cisptciowe - ich tozsamos¢ ptciowa jest taka sama, jak pte¢ nadana im przy urodzeniu;
*osoby franspiciowe - ich fozsamosé piciowa rézni sie od pici nadanej im przy urodzeniu;
*osoby niebinarne - sq to osoby, ktére nie sq wytgcznie i w petni kobietq lub wytgczenie
i w petni mezczyzng;



Rak piersi

W 2021 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ogtosita,
ze rak piersi jest obecnie najczesciej diagnozowanym nowo-
fworem na $wiecie, ktéry dotyka posiadaczy_ki biustu.

Tak jak w przypadku wszystkich zmian nowotworowych - naj-
wazniejsze jest szybkie wykrycie raka. Jezeli zmiana zostanie
wykryta we wczesnym stadium, to szanse na pokonanie choroby
wynoszq 90%, na przynajmniej 5 najblizszych lat!

Na szczescie jest kilka procedur, ktére mozemy wykona¢, zeby
mie¢ pewnos¢, ze nasze piersi sg zdrowe.




Jak prawidtowo wykona¢
samobadanie piersi?

Samobadanie piersi jest nieinwazyjne, bezptatne, a przede
wszystkim - dostownie na wyciggniecie reki! Aby byto ono skute-
czne, nalezy wykonywaé je regularnie oraz doktadnie. Najlepiej
przeprowadzacé je co miesigc, w ciggu pierwszych dziesieciu dni
cyklu miesigczkowego.

Jak powinno wyglgdaé¢ samobadanie?

c Znajdz spokojne, dobrze oswietlone miejsce,
w ktérym bedziesz czut_a sie bezpiecznie.

e Rozbierz sie z gornych czesci garderoby.

Stan przed lustrem. Doktadnie obejrzyj swoje
piersi. Przyjrzyj im sie, po kolei: z opuszczonymi

6 rekoma, potozonymi na biodrach, a nastepnie
uniesionymi do gory.



Czy cos sie zmienito w ich wyglgdzie?

QOO

Czy widzisz jaki$ obrzek lub wybrzuszenie?

Czy skoéra nie jest w ktoryms miejscu “wciqggnieta” bgdz

0 zmienionym kolorze?

Czy skoéra nie tuszczy sie?

Zwroc¢ takze uwage na kolor i fakture skory brodawek.
® Czy naczynia zylne nie sq widoczne bardziej niz zwykle?

QOO

Przypomnij sobie, czy w ostatnim czasie nie towarzyszyt Ci bol
piersi bagdz inne dolegliwosci. Jezeli zauwazasz cokolwiek nie-
pokojqcego, zgtos sie do lekarza_ rki!



Jak powinno wyglgdaé¢ samobadanie?

Zwro¢ uwage rowniez na doty pachowe.

Czy cos sie zmienito w ich wyglgdzie?

Czy ramiona sq obrzekniete? Jesli tak, zgtos
sie z fymi objawami do lekarza_rki!

Przeciwlegtq dtonig Scisnij brodawki sutkowe.
Czy nie wydobywa sie z nich zaden ptyn (wo-
da, krew, inna wydzielina)? Jesli tak, zgtos sie
do lekarza_rki!

Do badania prawej piersi uzyj lewej dtoni,
a prawq zegnij za gtowq. Potdz reke na piersi
ptasko, a nastepnie za pomocq ruchu goéra-
dét naciskaj na tkanke, nie pomijajgc zadnego
fragmentu. Powtérz badanie, korzystajgc
rébwniez z ruchu okreznego, a takze prawo-
lewo.

Nastepnie zbadaj drugg piers - lewq - wyko-
nujgc te same ruchy. W ten sam sposdb
zbadaj rowniez doty pachowe. Jezeli wyczu-
teS_as$ niepokojgce objawy, zgtos sie do
lekarza_rki!

Pot6z sie ptasko na plecach. Powtérz ruchy
z powyzszego punktu, tym razem na lezqco.
Jezeli wyczute$_as niepokojqce objawy, zgtos
sie do lekarza_rki!



USG piersi

Aby upewni¢ sig, ze nie dzieje sie nic nieprawidtowego, oprocz
samobadania piersi, warto rowniez wykona¢ badanie USG. Jest
ono bezbolesne oraz nie wymaga zadnego specjalnego
przygotowania. Zalecane jest umoéwi¢ sie na badanie w takim
terminie, aby odbyto sie ono podczas pierwszych 10 dni cyklu.

Przebieg badania USG piersi

Badanie rozpoczyna sie od zebrania wywiadu - data ostatniej
miesiqczki, wiek, choroby przewlekte, przyjmowane leki, histo-
ria nowotworéw w rodzinie, samobadanie piersi (zauwazone
objawy). Nastepnie nalezy sie rozebra¢ i potozy¢ na lezance
z rekoma pod gtowq. Lekarz_rka (radiolog_zka) pokrywa ba-
dany obszar zelem do USG (przezroczysty ptyn), a nastepnie,
przesuwajgc gtowice USG, oglgda tkanki.

Po zakonczeniu badania dostaje sie jego opis - jezeli wystepujg
zmiany, to zatgczane sq réwniez ich zdjecia. Lekarz_rka po-
winien_na omowi¢ Twoj wynik oraz przekaza¢ dalsze zalecenia.
W opisie badania powinna znajdowac sie ocena Twoich piersi na
skali BI-RADS (ocena od 1 do 5; 1 - norma; 5 - zmiana zto$liwa).

Nie wahaj sie zadawa¢ pytan - pamietaj, ze masz do tego prawo!



Mammografia

Jest to badanie, ktére polega na wykonaniu zdjecia rentge-
nowskiego (z minimalng dawkg promieniowania!) kazdej piersi.
Jest to najbardziej czute badanie, ktére pozwala na wykrycie
zmian bezobjawowych. Nie wymaga ono specjalnego przygo-
fowania. Zaleca sie wykonywanie mammografii rowniez do 10.
dnia cyklu.

Poprzedza je szczegdtowy wywiad w formie identycznej jak
w przypadku opisanego wczesniej badania USG. Badanie odby-
wa sie w pozycji stojqcej, piersi zostajg utozone na specjalnym
“stoliku” oraz przycisniete specjalng ptytkg - nastepnie robione
jest zdjecie.

Lekarz_rka powinien_na oméwi¢ Twdj wynik
oraz przekazac¢ dalsze zalecenia. W opisie
badania powinna znajdowac sie ocena
Twoich piersi na skali BI-RADS.

To, czy zaleca sie badanie USG

czy mammografie, zalezne jest od opinii
lekarza_rki - na decyzje moze wptywac
wiek pacjenta_ki czy chociazby
struktura piersi (mammografia Swietnie
sprawdza sie w przypadku piersi

o przewadze tkanki ttuszczoweyj).



Najczestsze pytania

Kiedy wykona¢ USG piersi, a kiedy
mammografie?

Na USG piersi nalezy pojs¢, kiedy zauwazysz niepokojqce
objawy; gdy kto$ z Twoich krewnych chorowat na nowotwor
sutka, jajnika lub tfrzonu macicy, a Ty nigdy nie wykonywate$_as
badania; w celach profilaktycznych po konsultacji z gineko-
logiem_zkg. Naftomiast, na mammografie kieruje lekarz_rka.
Mozna sie réwniez zgtosi¢ na nig prywatnie, gdy wystepujg
niepokojqce nas objawy.

Jak czesto wykonywaé USG piersi
i mammografie?

Czestotliwos¢ wykonywania obu badan zalezy od indy-
widualnego przypadku. Wszelkich informacji powinien udzieli¢ Ci
lekarz_rka. Najczesciej jednak zleca sie USG piersi raz do roku
lub po wykryciu przez specjaliste_tke niepokojgcych zmian
w badaniu palpacyjnym. Natomiast mammografie, wedtug
zalecen, powinno zaczqgé sie wykonywaé okoto 40. roku zycia,
raz na 2 lata. Rak piersi wérdd cztonkdw rodziny oraz mutacja
w obrebie genéw BRCA1l lub BRCA2 sg wskazaniomi do
wczesniejszego rozpoczecia i czestszej profilaktyki.



Czy mozna wykonac te badania na NFZ?

Tak! Skierowanie na USG piersi moze wystawi¢ Wam gine-
kolog_zka, lekarz_rka z poradni choréb piersi, poradni onkolo-
gicznej czy chirurgicznej. Mammografie réwniez mozna zrobi¢ na
NFZ ze skierowaniem od specjalisty_ki.

Ponadto, osoby w wieku 50-69 lat mogqg bezptatnie (co dwa lata)
wykona¢ mammografie w ramach programu wczesnego wykry-
wania raka piersi.

Co dalej, jezeli wystgpi co$ nieprawidtowego?

W przypadku obu badan lekarz_rka skieruje Cie na biopsje,
podczas ktérej zostang pobrane komérki ze zmiany, a nastepnie
wystane na badanie histopatologiczne. Dzieki femu bedzie wia-
domo, czy zmiana ma charakter ztosliwy czy tagodny.

Jesli w trakcie catego procesu pojawiq sie u Ciebie wgtpliwosci,
co$ bedzie niejasne lub po prostu

zechcesz pozna¢ wiecej szczegotdw,

nie bdj sie pytac!

Pamietaj, ze specjalisci_stki,

do ktérych sie udasz, mogq

nie tylko udzieli¢ Ci potrzebnych
informacji, ale rowniez wesprzec
w trakcie wizyty.
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Czego mozna sie
dowiedziec?

e Jak powinno przebiega¢ samobadanie piersi?

e Jakie sg niepokojgce objawy?

e Kiedy i jak czesto najlepiej wykonaé¢ badania piersi?
® Na czym polega USG piersi i mammografia?

e Czy mozna wykonac¢ te badania na NFZ?
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