Die Brustselbstuntersuchung
nach der MammacCare-Methode Untersuchen Sie den

angezeichneten Bereich:

Stellen Sie sich bei guter Beleuchtung vor einen moglichst
groflen Spiegel und betrachten Sie Ihre Brust in unter-
schiedlichen Positionen. Achten Sie beim Wechsel der
Positionen auf GroRRe, Form (Vorwdlbungen, Einziehungen),
Farbe und Hautveranderungen (Hautausschlag, Rotung,
Orangenhaut...) der Briste. Haben sich Ihre Brustwarzen
verandert (z. B.: Einziehungen, Flissigkeitsaustritt)?

Der optimale Zeitpunkt zur monatlichen Brustselbstuntersu-
chungist nach Ende der Regelblutung. Wenn Sie bereits in der
Menopause sind, tasten Sie ihre Brust einmal im Monat zum
ahnlichen Zeitpunkt ab.

Technik

) L o Sie beginnen mitdem d@uBeren Bereich der Brust (vom tiefsten
Die Selbstabtastung erfolgt im Liegen. Verwenden Sie fir die Punkt der Achselhohle bis zur Brustwarze). Die Beine sind leicht zur
Untersuchung jeweils die Hand der gegeniiberliegenden Seite. Seite gedreht und die Hand liegt auf der Stirn.

Tasten Sie mit den Fingerendgliedern in 10 Cent groRen Krei-

sen ab. L
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Firdeninneren Bereich der Brust
(Brustwarze bis zum Brustbein)
begeben Sie sich in Riickenlage (be-

Wieviel Druck sollten Sie ausiiben? achten Sie die Position des Armes).

Tasten Sie in drei Druckstarken:
leicht, mittel, tiefim ,fingerbreiten” Muster.

1. Beim ersten Kreis soll nur
ganz leichter Druck
angewendet werden
(Streicheln).

Flhren Sie den zweiten Kreis
in mittlerer Druckstéarke
aus.

Beim dritten Kreis tasten Sie
mit so starkem Druck, dass
es zwar unangenehm sein
kann, jedoch keinen Schmerz
bereitet.

Tasten Sie auch den Bereich
ober- und unterhalb des
Schliisselbeins ab (beachten Sie
die Position des Armes).




Bei der Selbstuntersuchung gibt es kein ,Richtig
oder Falsch”, sondern es geht nur darum auf sich
zu achten. Durch monatliches Abtasten lernen Sie
Ihr Brustgewebe kennen.

Je friiher Sie damit beginnen, desto besser!

Ab dem 20. Lebensjahr sollte das Abtasten zur
monatlichen Gewohnheit werden. Denn es liegt an

Ihnen lhre Brust besser zu ,kennen” als jeder Andere.

Lassen Sie sich durch anfangliche Schwierigkeiten
nicht verunsichern.

Zeit die wir uns nehmen,
ist Zeit, die uns etwas gibt.
Ernst Ferstel

Das ,Lesen” dieser Broschiire erganzt die praktische
Anleitung durch eine Trainerin.

Die Brustgesundheitszentren bieten Kurse zum Erlernen der

Brustselbstuntersuchung nach der MammaCare-Methode an.

Sie werden von den Breast Care Nurses (Brustpflegeexpertin
nen) abgehalten. Die Kurse sindkostenlos und finden nach
telefonischer Vereinbarung statt.

Kursinhalte:

« Aufbau der Brustdriise

« Erlernen der Technik zur Selbstabtastung der Brust anhand
verschiedener dem Brustgewebe nachempfundenen Silikon
modellen

« Informationen zum Thema Brustkrebs, Vorsorge,
Risikofaktoren und Friiherkennung

Dauer 90-120 Minuten , max. vier Teilnehmerinnen.

Der Kurs wird in deutscher und italienischer Sprache abgehalten.

Die Kurse sind fur Frauen aller Altersgruppen.

Vormerkungen:

Brustgesundheitszentrum Bozen
Tel. 0471/908950
von Montag bis Freitag von 9.00 bis 12.00 Uhr

Brustgesundheitszentrum Brixen
Tel. 0472/812580
von Montag bis Freitag von 9.00 bis 12.00 Uhr

Brustgesundheitszentrum Meran
Tel. 0473/264151
von Montag bis Freitag von 9.00 bis 12.00 Uhr

Brustzentrum Bruneck
Tel. 0474/581333
von Montag bis Freitag von 9.00 bis 12.00 Uhr
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