$TA MOZES DA URADIS?

Upoznaj izgled i uobic¢ajeni oseca;j
svojih dojki.

Ako primetis novu ili neuobic¢ajenu
promenu, obrati se lekaru bez odla-
ganja.

Informisi se o dostupnim progra-
mima ranog otkrivanja raka dojke.

Razgovaraj sa lekarom o tome
kada i koliko Cesto treba da radis
mamografske ili druge preglede.

Ako u porodici imas slucajeve raka

dojke ili jajnika, obavezno to reci lekaru.

Ako postoji sumnja na povecan
nasledni rizik, razgovaraj sa stru¢nja-
kom o genetickom savetovanju i mo-
gucnostima geneti¢ckog testiranja.

Ako ti je ranije utvrdeno gusto tkivo
dojke, razgovaraj sa lekarom o tome
da li su potrebne dodatne metode
pregleda.

Nisu sve zene izlozene istom riziku od
raka dojke. Na individualni rizik mogu
uticati:

starije zivotho doba;

N

porodi¢na istorija raka dojke i
jajnika:;

nasledne genetske varijante, uklju-
¢ujuc¢i BRCA1 i BRCA2;

gustina tkiva dojke;

odredene prethodne bolesti i
medicinski tretmani;

pojedini zivotni faktori.
Zenama sa poveéanim rizikom
moze biti potreban individualno
prilagoden plan pracéenja, koji moze
ukljucivati raniji pocetak pregleda,
CceSce kontrole ili dodatne metode
snimanja.

Vecina zena koje ucestvuju u skrinin-
gu dobije uredan nalaz. Ako se na
mamogrdfiji pronade promena koja
zahteva dodatnu proveru, to ne znagci
automatski da postoji rak dojke.
Moze biti potrebno da se urade
dodatni pregledi ili dijagnosticke pro-
cedure kako bi se promena preciznije
procenila. Vazno je da zena dobije
jasnu, pravovremenu i razumljivu
informaciju o rezultatu pregleda i
narednim koracima.

Evropa Dona Srbija - Srpski forum protiv raka dojke c¢lanica je Evropske koali-
cije Europa Donna, nezavisne neprofitne organizacije koja okuplja organizacije
iz brojnih evropskih zemalja. Nasa misija je unapredenje prevencije, ranog
otkrivanja, dijagnostike, lecenja i kvaliteta zivota zena suocenih sa rakom dojke,
kao i obezbedivanje pouzdanih, razumljivih i dostupnih informacija pacijentki-
njaomal i javnosti.

Zalazemo se za:

Vecu dostupnost i odaziv na skrining
Zelimo da svaka zena dobije pravovremenu i jasnu informaciju o znacaju
ranog otkrivanja raka dojke i mogucnostima pregleda koje su joj dostupne.

Pristup prilagoden individualnom riziku
Podrzavamo razvoj pristupa koji uzima u obzir individualne faktore rizika,
ukljucujuci godine, porodic¢nu istoriju, genetiku i karakteristike tkiva dojke.

Kvalitetnu i savremenu dijagnostiku

Zalazemo se za primenu naucno zasnovanih evropskih standarda i savreme-
nih tehnologija koje mogu doprineti kvalitetnijem skriningu i dijagnostici raka
dojke.

Pouzdane informacije dostupne svakoj Zeni

Radimo na tome da zene u Srbiji imaju pristup jasnim, proverenim i prakti¢nim
informacijama o prevenciji, dijagnostici, leCenju i zivotu sa rakom dojke.

x Rak Dojke Srbija

Informisi se. Pregledaj se. Brini o sebi.

OnkoVodic - rak dojke Srbija pruza proverene i razumljive
informacije Zzenama koje prolaze kroz dijaognostiku i lecenje
raka dojke. Saznaj vise o preventivnim i dijagnostickim
pregledima, leCenju, pravima pacijenata i dostupnim zdrav-
stvenim ustanovama.

Skeniraj QR kod ili poseti: rak-dojke.com
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Svake godine u
svetu se dijagnostikuje
oko

a vise od

maligna bolest
kod Zena Sirom
sveta.

Europa Donna - The European Bre-
ast Cancer Coallition, ustanovila je 15.
oktobar - Dan zdravih dojki (Breast
Health Day) kako bi podsetila zene
na znacaj:

ranog otkrivanja raka dojke;

odazivanja na organizovani skri-
ning kada je dostupan;

prepoznavanja promena na dojka-
ma i pravovremenog obracanja leka-
ru;

redovne fizicke aktivnosti;
odrzavanja zdrave telesne mase;
uravnotezene ishrane;

smanjenja faktora rizika na koje
mozemo da uticemo.

Rano otkrivanje raka dojke povecava
moguchnosti uspesnog leCenja i moze
smanijiti potrebu za agresivnijim tera-
pijskim postupcima.

Rak dojke
je najceséa

605 000 novih
sluéajeva
160 000
smrtnih ishoda

Mamografski
skrining - pregled koji
moze spasiti Zivot

Mamografija je jedna od kljucnih
metoda za rano otkrivanje raka dojke
i moze pokazati promene

iLi

Kvalitetni organizovani programi skri-
ninga omogucavaju da se rak dojke
otkrije u ranom stadijumu, kada su
mogucnosti za uspesno leCenje i izle-
cenje znacajno vece.

Ne odlazi pregled.

Informisi se o mogucénostima organi-
zovanog skrininga i preventivnih pre-
gleda u svom mestu i razgovaraj sa
lekarom o tome koji pregled je odgo-
varajuci za tebe.

Cuvaj zdravlje svojih dojki
Male svakodnevne odluke suvazne

Ne mozemo spreciti svaki slucaj raka dojke, ali postoje faktori rizika na koje

mozemo da uti¢emo.

Redovna fizicka aktivnhost doprinosi
opstem zdravlju i moze pomoci u
smanjenju rizika od raka dojke.Trudi
se da budes fizicki aktivna svakog
dana.

To ne mora uvek biti sport ili trening.

Prekomerna telesna masa i goja-
ZNost povezane su sa povecanim rizi-
kom od raka dojke, posebno nakon
menopauze.

Konzumiranje alkohola povezano je
sa povecanim rizikom od raka dojke.
Rizik raste sa kolicinom alkohola
koja se konzumira.

$TA MOZES DA URADIS?

Aktivnost moze biti: brzo hodanje; vo-
znja biciklo; ples; rad u basti; aktivni
kucni poslovi; rekreativno vezbanje; bilo
koja druga aktivnost koja te pokrece.

$TA MOZES DA URADIS?

Redovno se kreci, vodi racuna o kva-
litetu ishrane i trudi se da odrzavas
telesnu masu koja je zdrava za tebe.

$TA MOZES DA URADIS?

Za prevenciju raka najbolji izbor je
ne konzumirati alkohol. Ako ga kon-
zumiras, trudi se da unos bude Sto
manji i redi.

Ne postoji jedna namirnica ili posebna dije-
ta koja moze garantovati zastitu od raka doj-
ke. Uravnotezena ishrana doprinosi zdravlju
i moze pomoci U smanjenju rizika od hronic-
nih bolesti.

$TA MOZES DA URADIS?

Jedi dovoljno povréa i voca.

Biraj integralne zitarice i hranu bogatu
vlaknima.

Ogranici visoko preradenu hranu.
Smanji unos hrane i pi¢a sa mnogo doda-

tog Secera.

Ogranici preradeno meso.

PusSenje Stetno uti¢e na zdravlje i po-
vezano je sa povecanim rizikom od
brojnih malignih i drugih hroni¢nih
bolesti.

Ne preteruj sa crvenim mesom.

Vodi racuna o raznovrsnosti i kolicini
hrane.

$TA MOZES DA URADIS?

Ne pusi cigarete. Izbegavaj elektron-
ske cigarete i druge nikotinske proi-
zvode. Ako pusis, razgovaraj sa zdrav-
stvenim radnikom o podrsci za pre-
stanak pusenja.



