Ghid de Autoexaminare a Sanilor

Sanii suferd modificari pe tot parcursul vietii femeii. Factori ca varsta, ciclul menstrual,
graviditatea, alaptarea, contraceptivele orale sau alte pastile cu continut in hormoni,
menopauza, o loviturd sau vanataie la nivelul sanului, pot determina astfel de modificari.
In plus, sanii variazd in méarime, forma, consistenti. Majoritatea nodulilor mamari sunt
descoperiti insdsi de femei, de aceea trebuie s Invatati sa va examinati sanii lunar.
Facand acest lucru lunar veti stii ce consistentd, formd si marime au sanii dv in mod
normal §i veti putea detecta mai usor orice schimbare. Daca sesizati vreo modificare, nu
trebuie sa va fie fricd sa va adresati medicului, fiind cunoscut faptul ca majoritatea
nodulilor ce apar sunt benigni.

Daca este descoperit din timp, cancerul poate fi tratat prin metode mai putin agresive si
sansele de recuperare completd sunt mari, deci depistarea sa precoce este importanta.
Autoexaminarea trebuie sa fie doar o componentd a programului dv pentru mentinerea
sanatatii sanilor, impreund cu mamografii regulate si examinarea de catre un medic.

Sanii sunt formati din ducte, lobi, lobuli, tesut fibros si grasime; tesut muscular situat sub
san si mai profund - coastele formate din tesut osos. De aceea, este normal ca sanii sa
aiba consistentd neuniformd sau si pard inegali. Inainte de perioada menstruatiei, si
uneori In timpul acestei perioade, puteti sesiza o sensibilitate crescutd a acestor zone,
uneori apar dureri sau puteti simfi prezenta unor noduli pentru cad existd un exces de
fluide in tesuturile de la nivelul sanilor. Acest lucru este normal.

Pasul 1

Iata ce trebuie sa faceti pentru a observa eventualele modificari de la nivelul sanilor. Stati
in picioare in fata unei oglinzii. Priviti fiecare san pentru a observa orice este neobisnuit,
cum ar fi scurgeri de la nivelul mameloanelor, noduli ce proemind, sau denivelari ale
pielii. De fiecare datd cand va veti examina sanii veti deveni mai familiarizatd cu modul
in care aratd, sau cum ii simtiti la palpare, putand astfel observa orice schimbare
survenita. Observati marimea, forma fiecarui san (nu este un lucru neobignuit ca un san sa
fie mai mare decat celalalt) si pozitia normala a fiecarui mamelon.

Pasul 2

Asezati-va mainile la ceafd si apasati. Veti simti cum muschii pieptului se incordeaza.
Priviti-va in oglinda observand forma si conturul sanilor. Nu va grabiti; observati din nou
orice schimbare in marimea sau forma fiecarui san, cautind o umflatura, eruptie,
decolorare a pielii sau orice alte modificari neobisnuite ale pielii.

Pasul 3

Asezati mainile pe solduri si aplecati-va usor spre oglinda in timp ce Impingeti umerii si
coatele in fatd. Din nou veti simti cum muschii pieptului se incordeaza. Observati orice
modificare a formei sau conturului sanilor.



Pasul 4

Strangeti usor fiecare mamelon intre degete si observati dacad exista vreo scurgere. Daca
existd, mergeti la doctor. Dacd observati in orice moment vreo scurgere de la nivelul
mameloanelor, trebuie sd consultati un doctor.

Pasul 5

Aceasta etapa este realizatad stand in picioare. Ridicati bratul stang. Cu buricele degetelor
mainii drepte pipaiti sanul stdng si zona Inconjuratoare — ferm, cu grija si cu atentie.
Unele femei prefera sa foloseascd o lotiune sau pudra pentru ca degetele sd alunece mai
usor pe piele. Cautati orice umflitura sau masd de consistentd neobisnuitd sub piele. O
umflatura este considerata neobisnuita daca nu ati simtit-o in examindrile anterioare.

Unele cercetari aratd ca multe femei efectueaza aceste examinari mai complet daca se
ghideaza dupa niste linii imaginare pe conturul sanilor. Alte femei se obisnuiesc mai usor
cu un alt model de examinare. Cel mai important este sd acoperiti toatd suprafata sanului
si sd examinati cu atentie deosebita zona dintre san si axila. Verificati si zona de deasupra
sanului, pana la claviculd si umar.

Palpati tesutul apasind cu degetele pe zone mici, aldturate, de marimea unei monede.
Pentru a fi sigure ca acoperiti toatd zona sanului, nu va grabiti si urmati un model de
examinare urmarind linii verticale imaginare, cercuri concentrice sau linii radiale ce
pornesc de la mamelon.

(Poza sén 3)

Cercuri concentrice: Incepand de la marginea sanului, palpati cu degetele in forma de
cerc in jurul sanului. Palpati in continuare in cercuri concentrice din ce Tn ce mai mici,
apropiindu-va treptat de mamelon. Nu uitati sa verificati pana la axila si zona de deasupra
sanului.

Linii verticale: Incepand de la zona axilei palpati cu degetele putin cte putin tesut pana
ajungeti sub san. Deplasati degetele usor spre zona mediand si ncet din nou in sus.
Mergeti in jos si in sus lent pana acoperiti tot sanul. Puteti folosi aceastd metoda palpand
si pe linii orizontale dacd preferati. Asigurati-va ca ati verificat pana la axila si zona de
deasupra sanului.

Linii radiale: Pornind de la marginea externd a sanului, palpati cu degetele inspre
mamelon si Tnapoi spre margine. Verificati tot sanul acoperind cate o linie radiala. Din
nou, asigurati-va ca ati verificat pana la axila si zona de deasupra sanului.

Incepeti cu sanul sting si continuati cu dreptul.

Pasul 6

Repetati pasul 5 stdnd intinsd pe pat. Asezati-va pe spate, cu bratul stang deasupra
capului si cu o perna sau un prosop impdaturit asezat sub umarul stang. Aceasta pozitie
aplatizeazd sanul si determind usurintd la palpare. Examinati sanul stang si zona din jur
cu multd atentie, urmand unul din modelele descrise mai sus. Repetati examinarea la
sanul drept.

Daca sanii dv sunt mari, va trebui sa sustineti sanul de examinat cu cealaltd mana in timp
ce efectuati controlul.



Pasul 7
Unele femei repeta pasul 5 la dus. Degetele alunecand usor pe pielea sapunitd, va puteti
concentra pe modificarile tesuturilor profunde.

Pasul 8

Daca simtiti ceva neobisnuit la nivelul sanului, verificati daca se manifesta si la celalalt
san. Daca aceeasi structurd este prezenta la ambii sdni Tn zone simetrice, este mai
probabil cd este o formatiune normala. Daca gésiti o umflaturd cu cateva zile Inaintea sau
in timpul perioadei menstruale, reexaminati sanii dupa ce aceastd perioadd se termina.
Deseori o umflatura aparutd in aceasta perioada poate apare in mod normal din cauza
colectiei de fluid. Dacd formatiunea nu dispare pana la urmatorul ciclu, consultati
medicul. Autoexaminarea sanilor trebuie sa fie efectuatd de doud ori pe luna. Daca aveti
menstruatie, cea mai bund perioadd pentru a va examina sanii este la 2-3 zile dupa
sfarsitul perioadei, cand este cel mai putin probabil ca sanii dv sa fie umflati sau sensibili
la palpare. Dacd nu mai aveti menstruatie, alegeti o zi, de exemplu, prima zi a lunii,
pentru a va aminti cd trebuie sd vd autoexaminati, $i notati aceastd datd. Dacd acum
invatati s va examinati, ati putea sd faceti acest control in fiecare saptdmand in primele
luni pentru a sesiza schimbarile pe care le prezinta sanii dv in acest timp. O datd ce ati
constatat ce este normal in cazul dv, faceti autoexaminarea o data pe luna.



