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Didaktika vvchovy ke zdravi — priprava uciva-
Den proti rakoviné prsu, Den matek

Vzdéldvaci oblast: Clovék a zdravi
Obor: Vychova ke zdravi
Téma: Den proti rakoving prsu. Den matek.
Pocet hodin celkové: Den proti rakoving€ prsu: cca 90 minut. + 1 vyucovaci hodina na
pfipravu. Den matek: 1 vyucovaci hodina.
Vychovné vzdélavaci cile: 7ak pieda informace tykajici se rakoviny prsu ostatnim
spoluzékiim. Zak nalezne veskeré informace tykajici se rakoviny prsu. Zak popise moznou
1é&bu. Zak definuje chorobu rakoviny prsu. Zak zna pribéh samovysetieni prsu a dokaZe toto
vysetfeni sam aplikovat. Zak vytvoii darek pro maminku.
Kompetence
e  kuceni — 7ak vybira a vyuziva pro efektivni u¢eni vhodné zpiisoby, metody a
strategie, planuje, organizuje a fidi vlastni uceni, vyhledava a tfidi informace, na
zéklad¢ jejich pochopeni a propojeni je efektivné vyuziva v uceni i1 praktickém zivote,
uvadi véci do souvislosti, samostatné pozoruje, kriticky posuzuje, poznava smysl a cil
uceni
e pracovni — zak dodrzuje vymezena pravidla, plni povinnosti a zavazky, pfistupuje
k vysledklim pracovni ¢innosti, vyuziva znalosti a zkusenosti ziskané v jednotlivych
vzdélavacich oblastech v zajmu vlastniho rozvoje i své ptipravy na budoucnost
e komunikativni — Zak formuluje a vyjadiuje své myslenky a ndzory v logickém sledu,
vyjadiuje se vystizné, souvisle, naslouchd promluvam druhych lidi, G¢inné se zapojuje
do diskuze, obhajuje sviij ndzor, rozumi riiznym typiim textl a zdznamu, obrazovych
materiald, vyuziva ziskané komunikativni dovednosti k vytvareni vztahti a kvalitni
spolupréci s ostatnimi
e socialni a personalni — 74k G¢inng spolupracuje ve skuping, podili se na utvareni
piijemné atmosféry v tymu, poskytne pomoc nebo o ni pozada, ptispiva k diskuzi
v malé skupiné i debaté celé ttidy, Cerpa pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a
dé€laji, vytvaii si pozitivni pfedstavu o sobé samém
e obcanske — 74k respektuje presvédCeni druhych lidi, je schopen vcitit se do situace
ostatnich, uvédomuje si povinnost postavit se proti fyzickému i psychickému nasili, je
st védom svych prav a povinnosti ve Skole 1 mimo ni, rozhoduje se zodpovédné podle
dané situace, poskytne i€¢innou pomoc, chova se zodpovédné v krizovych situacich
e [ reseni problému — 7Zak vnima nejriznéjsi problémové situace ve skole 1 mimo ni,
rozpozna a pochopi problém, promysli a naplanuje zplsob feseni, vyhledd informace
vhodné k feSeni problému, sleduje vlastni pokrok pfi zdolavani problémd, kriticky
mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, vysledky svych ¢ini zhodnoti
Mezipiedmétové vztahy: Ptirodopis, Informacni technologie.
Priiiezova témata:Osobni a socidlni vychova, Multikulturni vychova
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U¢ivo: Den proti rakoviné prsu

Rocnik: 9.trida

Forma: skupinova.

Metoda: prezentovani latky k probiranému tématu, rozhovor, diskuze.

Pribéh projektu:

Tento projekt je uren pro Zaky devatych tiid. Projekt je rozloZen do tfi vyu€ovacich hodin.
Prvni vyucovaci hodina-faze pripravna: V této hoding je zakiim zaddno téma kampané-,,Den
proti rakoving prsu®. Zaci jsou rozdéleni do skupin. Jednotlivé skupina budou mit riizné
problematiky k tomuto tématu. (viz. teorie). Studenti si v téchto skupindch vyhledavaji co
nejvice informaci k dané problematice a snaZi se jiz vytvofit material pro jeji prezentaci.
Dalsi dvé vyucovaci hodiny-faze realizacni: Tyto vyucovaci hodiny je potfeba mit v rozvrhu
za sebou, aby tvofily 90 minutovy blok. Jiz rozd€lené skupiny, si ve tfid¢ vytvoii sva
stanovisté-kde budou poskytovat informace o svém tématu ostatnim zakiim z druhych tiid.
Zaci v jednotlivych skupinach se ted’ stavaji odborniky na danou problematiku. Jakmile jsou
jednotliva stanovisté hotova, prichdzi zaci z ostatnich devatych tiid a zaci na stanovistich
piedavaji ostatnim zakim informace. Pfichozi zéci (také jsou v menSich skupinkach) maji za
ukol sepsat zpravu o této kampani, kterou poté odevzda;ji uciteli.

Poznamka: Aby se Zaci vystiidali, mize dalsi tfida ud¢lat také kampai naptiklad na téma:

,Den proti rakovin€ prostaty®.

Teorie:

Zaci jsou rozdéleni do stanovist, které se budou zabyvat:
-stanovisté ¢. 1: Rakovina prsu (choroba)

-stanovisté €. 2: Lécba rakoviny prsu

%

-stanoviste €. 3: Jak prfedchazet rakoviné prsu-tvorba letacki pro zvyseni prevence
-stanovisté €. 4: SamovySetieni
-stanovisté €. 5: Skutecné pribéhy, Organizace bojujici proti rakoving prsu.

Stanoviste 1ze rozsitit ¢i zazit podle poctu zakl ve tride.

Inspirace k teorii:

Karcinom prsu je v Ceské republice nejéastéj$im zhoubnym nadorem Zen. Roéné jim u nas
onemocni kolem 100 ze 100 000 zen. Podobna situace je vSak i v ostatnich vyspélych zemich,
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kde si rakovina prsu udrzuje také své piedni misto vedle rakoviny plic, ktera je zase
dominantni naopak u muzi. B€hem roku se na celém svété diagnostikuje nékolik milionti
novych ptipadu.

Podatilo se zlepsit 1écitelnost této rakoviny hlavné diky zvySenému zachytu v jejich ¢asnych
stadiich v souvislosti s prevenci, kterd je pro zeny nad 45 let povinna (85% pacientek je ve
véku nad 45 let). Cim dal tim &ast&ji se viak setkavame i s mlad§imi nemocnymi, proto se
diskutuje o moznosti zavést povinny screening zen od 40 let.

Dal8im pokrokem jsou nové moznosti 1écby. Tyka se to predevsim stale zdokonalované
hormonalni terapie a velice perspektivni se zda 1 uplatnéni biologické 1écby.

Zajimave je, Ze se karcinom prsu miZze velmi vzacné€ vyskytnout i u muzl (méné nez 1%,).
Rizikové faktory a prevence rakoviny prsu

Existuje fada faktorti, které jsou spojeny se zvySenym rizikem vzniku karcinomu prsu u Zen.
Patii sem faktory genetické, hormondlni, nutri¢ni a faktory zevniho prosttedi.

N 24

vyskytuji ojedinéle, jejich incidence zacina vyrazné stoupat v obdobi kolem 30. roku a nadory
objevujici se ve véku nad 45 let predstavuji valnou vétSinu.

U 75 % Zen neni identifikovan kromé véku Zadny jiny zndmy rizikovy faktor. Z tohoto
diivodu se tedy vé€nuje pozornost zendm, kterym je nad 45 let a jejich 1ékar je posila kazdé
dva roky na mamografické vysetfeni.

Je to veliky uspéch v preventivnich opatfenich hrazenych pojistovnou, nebot’ vétSina jinych
nadord Zadnou podobnou prevenci nemd. Samoziejmée v tom hraje roli tak vysoka cetnost
nadoru prsu, ale také jeho dobra Iéc¢itelnost, pokud se na néj ptijde vcas.

Zeny stfedniho véku by tedy nemély podcefiovat moznost tohoto nadorového bujeni a na
mamografické kontoly chodit. Jde vlastn€ jen o rentgenové vySetieni, které neboli a neni
nikterak naroc¢né.

Zeny mladsiho véku pokud maji podezieni (napiiklad nahmataji si sami bulku v prsu nebo
maji vysoky vyskyt nadorti v rodin€¢) mohou téz lékatre pozadat, aby je na vySetfeni poslal a je
to jenom dobfe. V tomto piipade se vSak doporucuje spise ultrazvuk, protoZe neni vyloucené
ze by zena takového véku nemohla byt t€¢hotna a posléze by ji mohlo rentgenové zareni
uskodit.

Z téch dalSich faktort, které mtizeme zjistit tedy u zbyvajicich 25% Zen se jedna naptiklad

o dlouhodobé piisobeni zenskych pohlavnich hormont — estrogenti — na prsni zlazu.
Ptedevsim jsou ohrozeny zeny, které po menopauze nebo po operaci délohy ¢i vajecniktl
(tedy predCasnd menopauza) uzivaji hormonalni substituci, protoZe jejich pohlavni organy
prestanou produkovat estrogeny, které jsou dulezité pro fadu jinych funkei v téle, naptiklad
zabranuji osteoporoze.

Zeny po menopauze uzivaji hormonalni substituci také pro lepsi psychické naladéni a dusevni
pohodu. Na druhou stranu je hormonalni substitu¢ni 1é¢ba nevyhodna z hlediska rizika
délohy, proto se do hormonalni substituce davaji i progestiny, které toto riziko snizuji a na
délohu pisobi ptizniveé. Bohuzel nebyl jednoznacné prokdzan podobny efekt v pripadée
karcinomu prsu.

Nemusite se vSak bat, ze pokud mate karcinom psu, bude ho mit automaticky vase dcera. Tyto
dédi¢né formy nadori prsu se vyskytuji pouze v 5-7% vSech prsnich karcinomd. Je ale
samoziejme dobré tento screening udélat ve vyse uvedenych ptipadech, nebot’ tam je
pravdépodobnost vEtsi.

K rizikovym faktorim patii také obezita a nadbytek tukd v potravé (hlavné nasycené mastné
kyseliny, které jsou obsazeny napiiklad v masle, Zivoc¢isnych tucich, tuénych syrech,
majonéze apod.). Dal$imi klasickymi faktory jsou koufeni a nedostatek pohybu.
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Nékteré hormonalni a genetické zmény jsou zodpoveédné také za nékterd benigni (nezhoubné,
¢ili ne za karcinom) onemocnéni prsu jako jsou cysty (fibroepitelidlni cysticka dysplazie).
Tato dysplazie je prednadorovym stavem s vyrazné vyssim rizikem vzniku karcinomu. Ale
pozor, ne vSechny cysty na prsou patii do kategorie fibroepitelidlni cysticka dysplazie!

Mén¢ vyznamnymi, avsak pro 1ékafe nékdy upozornujicimi faktory jsou: ¢asnd menstruace,
pozdni menopauza, bezdétna Zena (tedy Zena, ktera nikdy nerodila), vyssi v€k pfi prvnim
porodu, uzivani hormonalni antikoncepce a nadmérné zatéz ionizujicim zarenim (rentgenove,
zafeni gama).

Z uvedené¢ho tedy vyplyva, ze plno predispozic ovlivnit nemizeme jako je tomu piedevsim

u véku, u dédicnych nadort nebo u nadord, které se vyskytnou bez predchozi zatéze
nékterymi dal§imi rizikovymi faktory.

Pokud chcete udélat maximum pro vasi prevenci, dbejte pravidelnych mamografickych
kontrol, ptipadné piijd'te za 1ékafem 1 diive, pokud vam neni jesté 45 let a mate podezieni, ze
by jste mohla byt nemocna. Sama si alespon jednou mési¢né zkontrolujte prsa, zda
nenahmatate n¢jaky utvar (samovysSetfovani prsi). Otazku hormondlni substitu¢ni 1€€by teste
se svym gynekologem.

Ostatni faktory jsou pfedmétem vaseho Zivotniho stylu, takze kdyz budete jist zdrave a
provozovat rekreané néjaky sport, pfipadné nebudete koufit, urcité¢ vam to prospéje i v fadé
dal$ich smért vaseho zdravi.

SamovySetiovani prsu

Zena by ho méla provadét kazdy mésic, pokud jesté menstruuje tak nejlépe mezi 7. az

8. dnem po skonceni menstruace. Pti vySetteni si lehnéte na zada a prs vysetiujte prsty
protilehlé ruky tak, ze prsni zlazu tlacite proti st€né hrudni a krouzivym pohyb zjist'ujete, zda
nenarazite na ptitomnost néjaké rezistence (odporu) pod prsty.

Postupujte od bradavky k okrajim prsu a postupné jej tak vysetiete cely. Totéz opakujte

u druhého prsu. KdyzZ byste nahmatala cokoliv podezielého, zajdéte rad€ji co nejdiive ke
svému lékati nebo do specialni poradny pro nemoci prsu.

Ptiznaky a projevy rakoviny prsu

Nejcastéjsim projevem je nebolestiva bulka, kterou si pacientka nahmata sama pfi
samovySetfovani nebo je zjiSténa lékatem pfii vySetfovani (a to nejen na gynekologii, ale

1 jako nahodny nalez pfi vySetieni za jinym ucelem). Tato bulka je prvnim ptiznakem asi u %
nemocnych.

Z hlediska dostupné 1é¢by je optimalni, pokud se jako prvni objevi nehmatné lozisko pfi
mamografickém vySetieni, ¢ili nador, ktery je v pocate¢nim stadiu a jeste se klinicky
neprojevuje. Toho Ize dosdhnout jen pravidelnymi mamografickymi kontrolami, ale i tak
pokud by se nador objevil naptiklad brzy po kontrole, mlzZe rist necelé dva roky do dalsi
kontroly a uz se u pacientky i projevi.

Takze ne vzdy by se v€asny zachyt podafi, stejné tak u mladsich nemocnych, pro které jesté
neni screening urcen. Nicmén¢ je statisticky dokazano, ze se zavedenim screeningu a snad
vEtsi osvétou se Casny zachyt nadoru prsu zvysil a tim se zlepSila samoziejmé jeho 1écba.
Mezi dal$i ale méné Casté (jak uvadéji samotna procenta) priznaky onemocnéni patii bolest
prsu (5%), zvétSeni prsu (1%), vtazeni kiize nebo bradavky (5%), vytok z bradavky (2%) nebo
povrchové zmény na bradavce, naptiklad Supinaténi (1%).

ZvétSeni uzlin v podpazi nebo nad kli¢ni kosti je uz projevem Siteni nadoru. Méné nez 10%
onemocnéni se manifestuje ptiznaky jiz vzdalenych metastaz, tedy ptiznaky v jinych
organech (naptiklad bolestmi zad pti metastdzach do kosti).

Lécba rakoviny prsu

Po stanoveni diagndzy na zakladé mamografie, ptipadné dopnéné ultrazvukem, kdy uz je tedy
jisté, ze pacientka ma karcinom prsu, se d¢la histologické vysetieni, aby se mohl urcit spravny
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postup 1écby. Na histologii se posle vzorek vasi tkan¢ z tzv. biopsie, ktera se provadi velmi
tenkou jehlou.

Histologie prokaze, zda se jedna o lobularni karcinom, ktery je méné skodlivy (neinvazivni)
nebo duktélni karcinom, ktery naopak nartsta do vétSich rozmérti, ale zase miize byt diky
tomu snadngji diagnostikovan. Skodlivost spo¢iva v jeho $ifeni do okoli.

Rozhodujici pro 1é€bu také je, zda méa nebo nemé pacientka metastdzu v uzlinach, nebo i ve
vzdalenych organech. K tomu slouzi dalsi vySetfeni danych organii — napf. ultrazvuk (sono)
jater, rentgen hrudniku a scintigrafie (vySetfeni na oddéleni nuklearni mediciny) kosti.
Pomoci ultrazvuku se vySetiuji i uzliny, do kterych se nador §ifi jako prvni (v podpazi a nad
klickem).

D¢la se 1 biochemické vySetieni (z krevniho odbéru) na stanoveni nadorovych markert, coz
jsou dalo by se fici molekuly specifické pro dany nédor, ktery je vylucuje do krve

(u karcinomu prsu je to hlavné CEA). Dalsi véc, kterd se z biochemie urcuje je pfitomnost
nékterych receptord, které jsou dileZzité pro hormonalni 1é¢bu, aby se latka, kterou podame ve
formé¢ tablety, na dany receptor viibec navazala. Nekteré nadory prsu tyto receptory nemaji,
proto je pak nelze 1é¢it hormonalni terapii, ale musi se zvolit jiny postup.

Volba lécebné strategie zavisi tedy na véku, hormondlnim stavu (pfitomnost/neptitomnost
receptorl), celkové kondici a na pfitomnosti a poctu metastaz.

Zakladni metodou 1é¢by casnych karcinomil je chirurgicky vykon, kdy se odebere bud’ cely
prs nebo jeho ¢ast (v tomto pripadé nasleduje vétSinou jesté ozareni). Pro zbaveni se nadoru je
také lepsi odebrat i lymfatické uzliny v podpazi, protoze v mnoha piipadech se tam jiz nador
rozsifil a nemusi byt jesté nijak prokazatelné.

V soucasné dobé jiz vSak existuje moznost udélat béhem operace scintigrafické vysetfeni
(aplikace radioizotopu) tzv. sentinelové uzliny, ktera je vlastné prvni uzlinou, jez by mohla
byt postizena a kdyz by bylo toto vySetieni negativni, nemusely by se uzliny viibec
odstrafiovat, protoZe nador do nich jesté nasStésti nedorazil.

Po operaci je u nemocnych, které mély zasazeny nadorem i uzliny, podavana chemoterapie. Je
to kvili tomu, Ze pfi operaci mohlo dojit k tzv. mikrometastdzam, tedy rozsevu tfeba jen par
nadorovych bun¢k do krve, tak aby byly tyto buiiky zni¢eny a nador tak zcela zlikvidovan.
Pokud nema pacientka postizené uzliny, ale ma dalsi zvysena rizika naddorového rozsevu
(nédor je prilis veliky, nejsou pritomny estrogenové receptory, nebo je povaha nddorovych
bunék histologicky velmi zavazna), tak se také doporucuje chemoterapie. Zalezi samoziejmeé
i na veéku, protoze u starSich nemocnénych, by mohla byt chemoterapie zbytecné zatézujici.

U Zen po menopauze s pozitivitou estrogenovych receptoril se po operaci dava dlouhodobé
tamoxifen (Tamoxifen, Tamoplex, Nolvadex, Tamifen, Zitazonium), ktery ma tu vyhodu, ze
v nékterych tkanich plisobi proti estrogenu (v prsu) a v jinych podporuje estrogen (v kostech —
brani osteoporoze, v metabolismu lipist — ptiznive ovliviiuje hladinu cholesterolu). V jedné
tkani, kde také podporuje estrogen, je to vSak nepfiznivé — v déloze, kde také miize vzniknout
nador. Toto riziko je vSak vzhledem ke stavajicimu onemocnéni az druhotadé.

Lécba tamoxifenem snizila vyskyt recidiv (dalSiho vzplanuti nddoru) o 47%. Je to prave diky
uplnému vymiceni nadorovych bunék, které mohou vstoupit do krevniho ob&hu pii operaci a
které maji estrogenové receptory, coz je viibec podminkou celé hormonalni 1éCby.

Dnes se do poptedi hormonalni 1é¢by dostavaji i jiné preparaty nez tamoxifen. Je to anastrazol
(Arimidex), letrozol (Femara) nebo formestan. Jsou to latky blokujici tvorbu estrogenti

v nadledving a ve vajecniku.

Novou lééebnou moznosti jsou protilatky proti receptoru HER2 u HER2 pozitivnich nadort.
Jedna se o biologickou 1é¢bu, ktera je velmi cilen¢ zamétena proti urcité molekularni
struktutfe v nddoru a miize tedy velice G¢inn€ zapisobit bez toho aniz by vyvolala mnoho
jinych vedlejsich efektl. Je o¢ekavan jeji ucinek predevsim u nadord, které maji sklon

k vétsimu mnozeni bunék a metastazovani (tedy u téch, které maji horsi prognézu).
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Nadory, které jsou stiedn¢ pokrocilé (tedy ne casné, ale zaroven jesté nemetastazuji), je lepsi
nejdiive ,,zmensit* tim, Ze 1ékat zvoli néktery z chemoterapeutickych postupt, nez se
pristoupi k operaci. Jedna se totiz uz pteci jen o nador vétsich rozméra. Kdyz se zmensi diky
chemoterapii, je pak vétsi pravdépodobnost, Ze operace dobie dopadne. To vSe ale za
predpokladu, Ze chemoterapie opravdu zabere a prokaze se zmenseni nadoru. Kdyz by se totiz
nador nepodatilo zmensit, znamena to, Ze je uz na chirurgicky vykon pozdé¢ a je lepsi nador
ozafit a znovu zkusit chemoterapii.

Po zdatené operaci se dava opét dopliujici chemoterapie nebo hormonalni 1é¢ba kviili
mikrometastazam.

Lécba metastazujiciho karcinomu je jiz svizelnd. V podstaté nejde karcinom vylécit, ale jen
zmenSit a zmensSit tim 1 obtiZe, které jiz mohou byt 1 v jinych orgénech diky metastazam.
Pacientkam se dava chemoterapie nebo hormonalni 1é¢ba tamoxifenem. Ta je zase
upfednostiiovdna u nemocnych, které maji estrogenové receptory a zabira zejména pokud jsou
metastazy v kostech nebo mékkych tkanich.

Za téchto okolnosti je dobré také ozatovani (na metastazy v kostech, které se projevuji
tézkymi bolestmi zad, nebo na metastdzy v mozku). Chemoterapie je vyhrazena pro pacientky
s metastazami do jater, s rychlym $ifenim nadoru a pro ty, které nemaji estrogenové receptory.
Celkové lze shrnout, Ze lepsi vyhlidky na vyléceni maji nddory prsu s co nejniz$im poctem
postizenim uzlin (ideéln¢ nulovym) a ty které maji pozitivni estrogenové receptory a daji se
tudiz 1écit hormonalni terapii. DalSim ukazatelem jsou rizné histologické formy nadoru a také
podle novéjsich poznatkti protein HER2 (spojen s horsi prognézou), proti jehoz receptoru byla
ale nalezena protilatka (nazvana trastuzumab).

Nédory prsu jsou velmi riiznorodé a u kazdé pacientky se mlize situace znacné¢ lisit. Nejde
tedy bohuzel zaskatulkovat, kdo se urcit€ vyléci a u koho se nemoc i po operaci za nékolik let
vrati. Lécitelnost je vSak oproti jinym zhoubnym nddorim velmi nadé&jna.

!!!Ostatni informace si Zaci vyhledavdji v literatuie i na internetovych strankdch! Ucitel
Zakiim pomdahd s pripadnymi nejasnostmi!

Internetové odkazy:

http://nemoci.vitalion.cz/rakovina-prsu/

http://www.mammahelp.cz/rakovina-prsu.php

http://www.mamo.cz/index.php?pg=pro-verejnost--rakovina-prsu DOBRA STRANKA!

http://www.lecba-rakoviny.cz/home

Video odkaz na samovysSetfeni prsu:

http://www.lecba-rakoviny.cz/home
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SamovySetieni prsu — postup

Nejjednodussi metodou véasného zachytu karcinomu prsu je samovySetfovani prsu. Jak je
ziejmé z nazvu, vy$etiovani si Zena provadi sama, a to pravidelng kazdy mésic. Zeny, které se
samovysSetfovanim zacinaji, by si mély po dobu jednoho mésice vySetfovat prsy kazdy den.
Jen tak se nauci znat geografii vlastnich prst. Nejlepsi obdobi pro samovySetrovani je druhy
nebo tieti den po skonceni menstruace, kdy jsou prsy bez napéti. Pro zeny, které
nemenstruuji, je vhodny kterykoliv snadno zapamatovatelny den.

SamovySetfovani provadéjte po osprchovani teplou vodou, kdy je pokozka uvolnéna a vla¢na.

Vyslecte se do pili t€la a postavte se pied zrcadlo. Obéma rukama volné
pfipaZte a pii dostate¢ném osvétleni zjistéte, zda nepozorujete zmény tvaru
svych prsou a jejich okoli, ¢i zda se nékde nevyskytuji zduteniny, pokozka
neni svra§téla, pfipadné neni néktera z bradavek vtazend dovnitt. Pokud ale
nemate ob¢ prsa stejné velka, neni diivod ke zbyte¢nym obavam — to je
naprosto pfirozeny jev.

Zdvihnéte ob€ dvé ramena a pokracujte v pfedchozim pozorovani tak, ze se
pied zrcadlem budete pomalu otacet zprava doleva a zleva doprava.

Uchopte prsa jedno po druhém dlanémi a nejprve vodorovnym a poté
svislym klouzavym pohybem je prohmatejte. Pozorujte, zda neucitite ztvrdlé
misto anebo hrcku.

Levé rameno spust’te dold, pravou rukou dokola prohmatejte levou bradavku
uprostied dvorce, potom ji jemné¢ stlacte, jestli z ni nevytecCe mlécny Ci
krvavy vytok. Tim stejnym zpiisobem si vySetiete i pravé prso.

Lehnéte si na zada, podlozte si hlavu malym polStatkem a pod levou lopatku
si polozte pielozeny ruénik tak, abyste méli prso ve vyvysené poloze.
Pravou rukou si prohmatejte prso a jeho okoli. Stejnym zplisobem si
vySetfete i pravé prso.

Jemnym tlakem vnitini strany tfech prosttednich prstl (ne jejich konecky) si
prohmatejte levé prso. Zacnéte zvenci zespodu, krouzivymi pohyby kolem,
vzdy bliZe k stfedni bradavce. To udélejte dvakrat. Jednou méjte ruku
zalozenou pod hlavou a jednou volné piipazenou. Stejné postupujte pii
prohmatavani pravého prsa.
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" Levou ruku si zalozte pod hlavu a pravou rukou (podobnymi pohyby jako
& v piedchazejicim ptipad€) si prohmatejte podpazi, zda v ném neni hrcka.
* Stejnym zplisobem si vySettete i pravé podpazi.
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Levou rukou volné ptipazte. Pravou rukou prohmatejte jamku nad kli¢ni
kosti. Stejnym zplisobem si vySetiete 1 pravou stranu.

Nevynechavejte Zadnou polohu. Ne¢které zmény mohou byt objeveny ve svych pocatcich
pravé jen v jedné z nich. Pfi jakémkoliv nalezu nebo jen pochybnosti navstivte svého 1ékare.
Jakakoliv nalezend zména neznamena, ze jste nemocna, ale je tfeba mit jistotu.
SamovySetfovani je velmi dlleZitym ndvykem a mnoha Zenam jiz zachranilo prs a Zivot.
Meélo by byt zcela béZznou soucasti osobni hygieny kazdé moderni Zeny.
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Uc¢ivo: Den matek

Rocnik: 6.-9. tfida

Forma: hromadna.

Metoda: samostatna prace.

Motivace: Den matek je den, kdy vzdavame poctu naSim matkam. Slavi se v rizné dny
na mnoha mistech po celém svété. V Ceské republice piipada Den matek na druhou
kvétnovou nedéli. V tento den déavaji déti svym matkam darky, vétSinou vlastnoru¢né
vyrobené. Jeho piivod je uZ ve starovékém Recku, kdy se slavil svatek plodnosti a matek,
spojeny s uctivanim pohanské bohyné Rhey=Kybel¢, matky bohii.

Expozice: Zaci vytvaii pro maminky kolaz z fotek, které si pfinesli z domu. M¢li by to byt
fotky kde jsou s maminkou, ale i s tatinkem, svymi nejbliz§imi!

Pomiicky: fotografie z domova, foto ramecek-nejlépe velikosti A4, lepidlo, psaci potieby,
citaty

Postup: Zaci si vytvaii na tvrdy papir velikosti fotoramecku kolaz z fotek, které si piinesli.
Tuto koldaz mohou ozivit citatem, ktery by vyjadroval lasku, uctu ¢i vdécnost mamince.

Vytvotenou kolaz vlozi do fotoramecku. Poté si odnesou domt a vénuji mamince.
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