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Informieren — Angst nehmen - Bewusstsein schaffen

Bewusstsein schaffen

— Wer sich fiir sich selbst Zeit
nimmt, seinen Korper bewusst
und positiv annimmt, erkennt
auch Verdnderungen friiher

Angste abbauen

— Je friiher ein Tumor erkannt
wird, desto groRer sind die
Heilungschancen

— Wer informiert ist, hat weniger
Angst

Motivieren

— fiir das monatliche Selbst-
abtasten der Brust

— fiir die jahrliche Untersuchung
in der Arztpraxis

— fiir die Teilnahme am
Mammografie-Screening

Aktivieren

— Selbst ist die Frau. Mit
einfachen Anleitungen und
praktischen Ubungen zum
Selbstabtasten der Brust
werden Beriihrungsangste
abgebaut

Informieren

— (iber die Entstehung, Giber
Risikofaktoren, tiber Moglich-
keiten der Friiherkennung und
aktuelle Behandlungsmethoden

— Friiherkennung ist der beste
Schutz

— Erhohte Risiken brauchen
erhohte Aufmerksamkeit

Initiieren
— Malnahmen zur
Qualitatssicherung



Empfehlen - Unterstiitzen - Friiherkennung fordern

— Wir lassen Betroffene nicht
allein und fordern Selbsthilfe

— Wir setzen uns fiir qualitats-
gesicherte Friiherkennungs-
mafnahmen in ganz Baden-
Wiirttemberg ein

— Wir empfehlen die Behandlung
von Brustkrebs in dafiir
zertifizierten Zentren

— Wir unterstiitzen den Aufbau
aussagekraftiger Krebsregister im
Land

- Wir fordern die
interdisziplindre Zusammenarbeit
der behandelnden Arzte

— Wir fordern intensiveres Anleiten
zum gezielten Selbstabtasten der
Brust fiir Madchen und Frauen

- Wir informieren und beraten zu
medizinischen, psychologischen
und sozialrechtlichen Fragen



Ein aktiver Beitrag fiir lhre Gesundheit

Wie Sie Ihre Brust selbst abtasten

Besonders gut geeignet sind Bad oder Schlafzimmer, wenn sie hell sind und
ein groRer Spiegel vorhanden ist. In dieser Zeit sollten Sie ungestort und
entspannt sein, um in diesen, fiir Ihre Gesundheit so wichtigen 10 Minuten
alle Besonderheiten oder Signale Ihrer Brust aufmerksam zu registrieren.

Zur Betrachtung stellen Sie sich in den folgenden unterschiedlichen
Positionen vor einen Spiegel. Betrachten Sie sich in diesen Positionen
zundchst von vorne und dann von der linken und der rechten Seite, jeweils
einmal ohne und einmal mit angespannter Muskulatur.

- Mit auf die Hiiften gestiitzten Handen, dann
— mit erhobenen, hoch gestreckten Armen, danach
— nach vorne gebeugt.

Was sollten Sie unbedingt beachten?

Neben dem Ertasten ungewdhnlicher Verdickungen oder Knoten in der Brust

oder der Achselhdhle gibt es noch eine Reihe typischer sichtbarer Anzeichen,

die ebenfalls moglichst umgehend von einer Arztin/Arzt iiberpriift werden

sollten.

e Hat sich die GroRe und Form der Brust verdndert?

® Hangt eine Brust deutlich tiefer als die andere?

® Gibt es ungewdhnliche Rotungen, Dellen, Buckel oder Hautverdnderungen
der Brust?

® Haben sich die Brustwarzen eingezogen oder verandert oder tritt
Fliissigkeit aus?

@ Ist der Oberarm geschwollen?




Olen oder cremen Sie die Brust vorher leicht ein

Die Tastmethode

Es hat sich bewahrt, die Brust jeweils
mit den flach aufliegenden Kuppen
der drei mittleren Finger einer Hand
in kleinen kreisenden Bewegungen
in 3 unterschiedlichen Druckstarken
abzutasten, damit Sie auch tiefere
Bereiche der Brust erreichen.

Tasten Sie mit der rechten Hand die
linke Brust und umgekehrt die rechte
Brust mit der linken Hand ab.

Olen oder cremen Sie die Brust
vorher leicht ein. Eventuelle Veran-
derungen (Verdickungen oder
Knoten) lassen sich dann besser
ertasten.

Auf dem Riicken liegend in Halb-
seitenlage lassen sich die duBeren
Bereiche der Brust besonders gut
abtasten. Legen Sie sich danach auf
den Riicken und ertasten Sie die
inneren Bereiche der Brust nahe
dem Brustbein.



Bei
Auffalligkeiten
suchen Sie
bitte lhren
Frauenarzt
auf!

Tasten Sie in vertikalen, eng neben-
einander liegenden Bahnen auf und
ab {iber die ganze Brust. Lassen Sie
dabei die Brustwarze nicht aus.

Obere Grenze ist das Schliisselbein,
in der Mitte das Brustbein, unten die
Umschlagfalte der Brust und seitlich
die Linie unterhalb der Achsel.

Auch die Lymphknoten in den
Achselhohlen lassen sich am besten
in der Halbseitenlage ,untersuchen”.
Achten Sie auf Verdickungen. Auch
hier gilt: mit der rechten Hand die
linke und mit der linken Hand die
rechte Achsel.

Ertasten Sie in kleinen Kreis-
bewegungen und mit angemessenem
Druck den Bereich der Brustwarze.
Driicken Sie anschlieRend sanft die
Brustwarze zwischen Daumen und
Zeigefinger.

Falls Sekret austritt, achten Sie
darauf, ob es milchig, blutig oder
dunkel gefarbt ist. Tritt Sekret aus,
gehen Sie bitte zu lhrer Arztin/lhrem
Arzt und lassen Sie das klaren.



4vonb
getasteten
Knoten
sind
gutartig.

Tasten Sie zum Schluss in
waagrechten Bahnen oberhalb und
unterhalb des linken bzw. rechten
Schliisselbeines.

Achten Sie dabei darauf, ob Sie
Verdickungen, d. h. vergroRerte
Lymphknoten, spiiren.

Um die raumliche Zuordnung von
Veranderungen zu erleichtern, hat
man die Brust in vier Bereiche, die
so genannten Quadranten aufgeteilt.
Brustveranderungen befinden sich
zu 60 Prozent im oberen duReren
Viertel (Quadranten) der Brust, nahe
der Achselhohle.

Diesen Bereich sollten Sie deshalb
besonders sorgfiltig abtasten.



Brust bewusst

Eine Frau, die ihre Brust regelmaRig
und sorgfiltig pflegt, hat neben
dem kosmetischen Aspekt den
Vorteil, neu auftretende kleine

Veranderungen in oder an ihrer Brust

friihzeitig festzustellen.

Solche Veranderungen kommen
naturgemal vor. So ist z. B. vor der
Periode das Brustdriisengewebe
oft hdrter und es kann eine
zyklusbedingte Knétchenbildung
auftreten.

Auch wahrend oder nach

den Wechseljahren konnen
Brustveranderungen auftreten, z.B.
tastbare Verdichtungen, Druck- und
Spannungsgefiihle, Verhdartungen
oder vergroRerte Lymphknoten.
Solche Veranderungen sind noch
kein Grund zur Beunruhigung, aber
ein Grund, eine Arztin/ einen Arzt
aufzusuchen, damit die Ursache
abgeklart werden kann.

Voraussetzung dafiir ist jedoch
immer die friihzeitige Entdeckung
einer Brustverdnderung. Dies ist
am ehesten durch regelmaRiges
Selbstabtasten moglich.

untersuchen

Wann sollten Sie Thre
Brust selbst untersuchen?

Der beste Zeitpunkt fiir das
Selbstabtasten einmal im Monat

ist einige Tage nach Beginn lhrer
Periode, weil dann die Brust

meist weniger gespannt und
unempfindlicher ist. Fiir den Fall,
dass Sie keine Periode mehr haben,
konnen Sie zum Beispiel jeden ersten
Tag des Monats wahlen.

Zur richtigen
Kontrolle miissen
Sie beide Briiste

— regelméBig
einmal im Monat

— vor einem Spiegel
genau betrachten
und

— sorgfaltig
abtasten



Haben Sie keine Angst

Auch wenn Sie eine dieser eben
beschriebenen Veranderungen
feststellen, ist Angst in den
allermeisten Fallen unbegriindet.
Denn ca. 80 % aller getasteten
Brustveranderungen sind gutartig
— also kein Krebs.

Frauen mit erhohtem
Risiko

Manche Frauen haben ein hoheres
Brustkrebsrisiko als andere.

Sie sollten ganz besonders auf
Verdnderungen in und an ihrer Brust
achten und ihre Briiste unbedingt
regelmaRig und sorgfiltig abtasten.

— Frauen {iber 60 Jahre (allgemeines
Altersrisiko)

— Frauen mit 2 nahen Verwandten
(Mutter, Schwester), die an
Brustkrebs erkrankt sind

— kinderlose Frauen und Frauen mit
spater Erstschwangerschaft (nach
dem 30. Lebensjahr)

— Frauen, die nicht gestillt haben

— Frauen mit frither erster Regel-
blutung ( vor dem 12. Lebensjahr)
oder spatem Beginn der Wechsel-
jahre (nach dem 55. Lebensjahr)

Man vermutet einen mdglichen
Zusammenhang zwischen
Brustkrebs-Haufigkeit und
Fettverzehr. Verringern Sie
deshalb den Fettanteil in lhrer
Nahrung. Maglich ist auch ein
Zusammenhang zwischenregel-
maRigem Alkoholkonsum

und Brustkrebsrisiko.

Auch mit der langjahrigen Ein-
nahme von Hormonpréaparaten
in den Wechseljahren ist ein
erhohtes Brustkrebsrisiko
verbunden.

Die Einnahme der Antibabypille
stellt nach dem heutigen
Wissensstand kein Risiko dar.

Fiir viele andere mogliche Risiko-
faktoren, wie Umweltbelastungen
oder psychische Belastungen, kann
die Frage, ob sie die Entstehung von
Brustkrebs beeinflussen kdnnen,
bis heute nicht eindeutig
beantwortet werden.



Empfehlung

Eine praktische Anleitung als DVD
,Brustbewusst — Selbstabtasten
mit Fingerspitzengefiihl“, Selbst-
kostenpreis 7 Euro (zzgl. 3,90 Euro
Versand) erhalten Sie bei der

Aktion Bewusstsein fiir Brustkrebs e. V.
Untere Kippstrale 21

69198 Schriesheim

Telefon 06220 - 91 26 33

Telefax 06220 — 91 26 79

Email: info@brust-bewusst.de
Internet: www.brust-bewusst.de

Leistungen der gesetz-
lichen Krankenkassen

Ab dem 20. Lebensjahr bieten die
Kassen einmal jahrlich eine gyndko-
logische Krebsfriiherkennungs-
Untersuchung fiir Frauen an.

Ab dem 30. Lebensjahr gehort dazu
die arztliche Untersuchung der Brust,
der Lymphknoten und der Haut
einschlieBlich der Anleitung zur
regelmaRigen Selbstabtastung.

In Deutschland wird derzeit stufen-

weise ein flichendeckendes qualitéts-
gesichertes Mammografie-Screening

eingefiihrt fir Frauen zwischen
50 und 69 Jahren.

Sie werden alle zwei Jahre zu einer
Mammografie (Rontgenuntersuchung
der Brust) eingeladen. Die
Krankenkasse iibernimmt die

Kosten. Nur entsprechend
zertifizierte mammografische
Einrichtungen diirfen an diesen
Reihenuntersuchungen

teilnehmen.

Fiir Frauen, bei denen ein
begriindeter Verdacht vorliegt,

wird unabhdngig vom Alter und dem
Zeitpunkt der letzten Mammografie
die Untersuchung wie bisher von der
Krankenkasse iibernommen.

Fiir Frauen, die von der Diagnose
Brustkrebs betroffen sind, bieten
die gesetzlichen Krankenkassen

in Baden-Wiirttemberg spezielle
Behandlungsprogramme
(sogenannte Disease Management
Programme, DMP) an.
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Der beste Schutz Stellen, an die Sie sich
Solange es keine wirksame wenden konnen
Vorbeugung gegen Brustkrebs gibt, — Krebsverband

sollten Frauen auf die Friiherkennung Baden-Wiirttemberg e.V.
setzen: AdalbertStifter-StraRe 105,
Tasten Sie unbedingt jeden Monat 70437 Stuttgart

Ihre Brust ah! Telefon 0711 — 848-10770

Email: info@krebsverband-bw.de

tiber hi ht jeder kranken-
Dariiber hinaus steht jeder kranken Internet: www.krebsverband-bw.de

versicherten Frau in Deutschland

ab dem 30. Lebensjahr einmal — Brustkrebstelefon

jahrlich eine kostenlose Krebsfriih- Telefon 06221 - 42 43 43
erkennungs-Untersuchung der Internet: www.krebsinformation.de
Brust beim Arzt ihrer Wahl zu. _ Aktion

Bitte denken Sie daran: Die Chancen Bewusstsein fiir Brustkrebs e.V.
fiir eine vollstandige Heilung steigen, Untere KippstraBe 21,

wenn ein Tumor zum Zeitpunkt 69198 Schriesheim

seiner Entdeckung noch klein ist. Telefon 06220 - 91 26 33

Telefax 06220 - 91 26 79
Email: info@brust-bewusst.de

Nutzen auch Sie Internet: www.brust-bewusst.de

diese Vorsorge-
angebote, sie dienen )

— Fiir Frauen (nach den Wechsel-
der Erhaltung Ihrer jahren) mit erhohtem Brustkrebs-

Gesundheit! Risiko gibt es die Mdglichkeit, zur
Vorbeugung an einer Praventions-

studie teilzunehmen.

— Ihre Krankenkasse gibt zu lhren
Fragen gerne weitere Auskiinfte.

Informationen:
www.germanbreastgroup.de
www.brustkrebsvorbeugen.de
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