| AM A BREASTMAN

.. @ Mé ruce jsou prevence




Tento letak je urcen pro muze, ktefi
pIné pochopili pfislovi ,Spojit prijemné
s uZitecnym” a na obou frontach se jim
ho dafi realizovat.

Kdy zacit s preventivnim vySetienim prsu
partnerky?

Nejlépe od hranice dospélosti zeny, tedy
radové od 18. roku. DUlezita je ale pravidelnost.
Podle vSeobecného minéni jsou pry starsSi muzi
ve svém konani zodpovédnéjSi. Ale od mladi
pfece, panové, zodpovidate za své zdravi,
studium, praci, sport - podilejte se tedy i na pre-
ventivnim vysetfeni partnerky a na spoluodpo-
védnosti za jeji zdravi.

» VétSina z vas se uzZ s touto problematikou
seznamila, nebo o ni alespon Cetla.

» Naucte se vyuzivat citu ve svych rukou
k vySetreni prs partnerky.

» Zeny rady zapojuji své muZe do této
cinnosti.

» Ale jen ¢ast Zen citi zodpovédnost
ke svému télu - i tento fakt se postupné
meéni k lepSimu.

» Hovorte se svoji partnerkou o prevenci
a o tom, jak vam zalezi na jejim zdravi.

» Naopak zapojte i vy partnerku do vySetfeni
vasich intimnich partii a také nemusite cekat
na listopad /akce Movember/.

Jak casto a kdy vySetfovat? Co myslite?

Vytvorte si s partnerkou pfijemny ritual, idedl-
né tak jednou za mésic - kratce po menstruaci,
kdy jeji prsa nejsou tak citliva a napjata. A jak
na to? Napfiklad pfi spolecné koupeli. Nebojte se
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dotek(. Dale pokracujte ve vySetieni, kdyz si part-
nerka lehne na zada a prsa zméni tvar. Zpfijem-
néte tyto intimni chvile tim, ze pokozku oSetfite
krémem nebo télovym mlékem. PouZivejte briSka
tfi prostrednich prstl a stfidejte postupné lehky,
stfedni a silnéjSi tlak. Lehce stisknéte i bradavky.
Naucte své prsty a dlané vnimat strukturu prsd,
abyste umél odliSit#pripadné zmeény.

Jste si jist, Ze znate t¥ar prsa své partner
Vite, k jakym zmé&nam ve tvaru nebo strul
prsu mizZe dojit a ceho si mate vSimat?
Prfedevsim davejte pozor na:

E

» Bulku, vyklenuté misto nebo zesilenou kd
pripominajici pomerancovou kiru.

> VtaZené misto nebo vpacenou bradavku.

» Ekzém prsu nebo bradavky, zvlasté kdyz
delSi dobu svédi.

Krvaceni nebo vytok tekutiny z bradavky.
Barevné zmény nebo zarudnuti kiiZze na prsu.

Dulkovaténi, zdureni, Supinaténi, svrasténi
prsu nebo bradavky.

» ZvySenou teplotu a bolestivost prsu.

Mate dojem, Ze jste narazil na néjakou
neobvyklou zménu?

zachovejte klid a uklidnéte i svou partne
ku. PomUze, kdyz ji ujistite o své podp:
ZdUraznéte ale, jak vam zélezi na odbi
vySetfeni - to nezlehcujte, nepodcenuj



» Pro informaci, kam a na koho se obratit,
muzZete také kontaktovat Mamma HELP
centra, jejich seznam a telefony najdete
na strankach www.mammahelp.cz.

» Sebemensich pochybnosti vSak partnerku
zbavi az odborny |ékar, ktery posoudi nalez
z mamografu nebo ultrazvuku.

Primarni prevence je pro vas oba
stejné potFebna a ve svych disledcich
stejné daleZita. A ruku na srdce -

ani ne moc nepfrijemna, Ze?

Co doporucit?

Pohyb - jakoukoli akci: sportujte, milujte se,
tancete kdekoli a kdykoli - zapomenite na oblibe-
nou sedaci triadu: kancelar, auto, obyvak, i na tu
zdravotni: nevzhledné Speky, vysoky tlak a usou-
zené srdce, plice, klouby.

Zdravou stravu: varit mUZete podle pana
Pohlreicha, Jamieho Olivera, nebo prosté podle
sebe - trochu o tom premyslejte a s citem a fan-
tazii tvorte... Neni nic pfijemnéjSiho, nez dostat
od partnera po hektickém dni na stll s laskou
udélanou veceri.

Nestresovat se: lehce se to povida, har vyko-
nava, ale klidek. Stoji to za to. Bazinga - feCeno
jazykem Teorie velkého tfesku. Prvni vaznéjsi
zdravotni atak vas stejné zabrzdi a na druhy uz
si date sakra pozor.
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