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‘‡ÍÚÓË ËÁËÍÛ ‡ÍÛ ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË‘‡ÍÚÓË ËÁËÍÛ ‡ÍÛ ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË‘‡ÍÚÓË ËÁËÍÛ ‡ÍÛ ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË‘‡ÍÚÓË ËÁËÍÛ ‡ÍÛ ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË‘‡ÍÚÓË ËÁËÍÛ ‡ÍÛ ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË

• â³ê - ç â³êîì ï³äâèùóºòüñÿ ðèçèê çàõâîðþâàííÿ íà ðàê ìîëî÷íî¿ çàëîçè.
Íàéá³ëüøèé ðèçèê ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó â³ö³ 45-75 ðîê³â ³ç äâîìà ï³êàìè
ó â³ö³ 45-49 ðîê³â ³ 70-74 ðîêè

• ñïàäêîâ³ñòü - âèïàäêè ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè ó êðîâíèõ ðîäè÷³â
(ó ìàòåð³, ñåñòðè àáî äî÷êè)

• ïîðóøåííÿ ðåïðîäóêòèâíî¿ ôóíêö³¿ - áåçïë³ääÿ, â³ê ïðè íàðîäæåíí³
ïåðøî¿ äèòèíè (ï³ñëÿ 30 ðîê³â), ðàíí³é ïî÷àòîê ìåíñòðóàö³é (äî 12
ðîê³â) òà ï³çíÿ ìåíîïàóçà (ï³ñëÿ 55ðîê³â)

• íå êîíòðîëüîâàíèé òðèâàëèé ïðèéîì  ãîðìîíàëüíèõ êîíòðàöåïòèâ³â

• ïåðåíåñåí³ ðàí³øå çàõâîðþâàííÿ ìîëî÷íî¿ çàëîçè: ô³áðîçíî-ê³ñòîçíà
ìàñòîïàò³ÿ òà àòèï³÷íà ã³ïåðïëàç³ÿ

• ìàëîðóõîìèé òà ñòðåñîâèé ñïîñ³á æèòòÿ

• íàäëèøêîâà ìàñà ò³ëà òà âæèâàííÿ ¿æ³, ùî ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü
æèð³â

• ïàë³ííÿ òà âæèâàííÿ àëêîãîëþ

• âïëèâ øê³äëèâèõ ïðîìèñëîâèõ â³äõîä³â òà ïåñòèöèä³â, âïëèâ ÷èííèê³â
íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà (ðàä³àö³¿)

Â ³ ä ñ ó ò í ³ ñ ò ü  ô à ê ò î ð ³ â  ð è ç è ê ó  -  í å  â è ê ë þ ÷ à º  ì î æ ë è â ³ ñ ò ü
ð î ç â è ò ê ó  ð à ê ó !
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«‡ÔÓÛÍ‡ ÛÒÔ≥ıÛ:  ‡ÌÌˇ ‰≥‡„ÌÓÒÚËÍ‡«‡ÔÓÛÍ‡ ÛÒÔ≥ıÛ:  ‡ÌÌˇ ‰≥‡„ÌÓÒÚËÍ‡«‡ÔÓÛÍ‡ ÛÒÔ≥ıÛ:  ‡ÌÌˇ ‰≥‡„ÌÓÒÚËÍ‡«‡ÔÓÛÍ‡ ÛÒÔ≥ıÛ:  ‡ÌÌˇ ‰≥‡„ÌÓÒÚËÍ‡«‡ÔÓÛÍ‡ ÛÒÔ≥ıÛ:  ‡ÌÌˇ ‰≥‡„ÌÓÒÚËÍ‡

Çàïîðóêîþ óñï³õó â áîðîòüá³ ïðîòè ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè º ðàííÿ ä³àãíîñòèêà
àáî ñêðèí³íã: âèÿâëåííÿ ïóõëèíè äî ïîÿâè ñèìïòîì³â (îçíàê) çàõâîðþâàííÿ.
Ò³ëüêè ñï³ëüí³ çóñèëëÿ ñàìî¿ æ³íêè ³ ë³êàð³â, à òàêîæ âèêîðèñòàííÿ 3 ìåòîä³â
ðàííüî¿ ä³àãíîñòèêè: ìàìîãðàô³¿, êë³í³÷íîãî äîñë³äæåííÿ òà ñàìîîáñòåæåííÿ
äàäóòü î÷³êóâàíèé ðåçóëüòàò.

Ìàìîãðàô³ÿ
Ìàìîãðàô³ÿ (ðåíòãåí³âñüêå äîñë³äæåííÿ ìîëî÷íî¿ çàëîçè) äîçâîëÿº
âèÿâèòè ïóõëèíó ìîëî÷íî¿ çàëîçè íà ðàíí³é ñòàä³¿, êîëà âîíà ùå íàñò³ëüêè
ìàëà çà ðîçì³ðîì, ùî í³ Âè í³ ë³êàð íå â çìîç³ â³ä÷óòè ³¿ íà äîòèê.
Ìàìîãðàô³ÿ âèêîíóºòüñÿ íà ñïåö³àëüíîìó ðåíòãåí³âñüêîìó àïàðàò³,
ïðèçíà÷åíîìó ëèøå äëÿ îáñòåæåííÿ ìîëî÷íèõ çàëîç — ìàìîãðàô³. Ó
æ³íîê â³êîì äî 35 ðîê³â ñòðóêòóðà çàëîçèñòî¿ òêàíèíè íàäòî ù³ëüíà ³
ìàìîãðàô³ÿ íå º ö³ëêîì ³íôîðìàòèâíîþ. Ï³ñëÿ 35-40 ðîê³â çàëîçèñòà
òêàíèíà çàì³íÿºòüñÿ æèðîâîþ, ùî äîçâîëÿº ðàíî âèÿâèòè ïàòîëîã³÷í³
çì³íè. Æ³íêàì â³êîì ï³ñëÿ 40 ðîê³â íåîáõ³äíî ïðîõîäèòè   ìàìîãðàô³÷íå
îáñòåæåííÿ  îäèí ðàç â 1-2 ðîêè.

Êë³í³÷íå äîñë³äæåííÿ
Êë³í³÷íå îáñòåæåííÿ ìîëî÷íèõ çàëîç ïîâèííî ïðîâîäèòèñü ùîð³÷íî
àêóøåðàìè-ã³íåêîëîãàìè, àêóøåðêàìè îãëÿäîâèõ êàá³íåò³â, ñ³ìåéíèìè
ë³êàðÿìè àáî ³íøèìè ôàõ³âöÿìè. Îáñòåæåííÿ âêëþ÷àº îãëÿä ñàìî¿
ìîëî÷íî¿ çàëîçè ç îñîáëèâîþ óâàãîþ äî ñòàíó øê³ðè òà çì³íè ñîñê³â.
Íàñòóïíèì êðîêîì º ïàëüïàö³ÿ (ïðîùóïóâàííÿ) âëàñíå çàëîçè òà
ë³ìôàòè÷íèõ âóçë³â (ïàõâîâèõ, íàä- òà ï³äêëþ÷è÷íèõ). Çà óìîâ ïðàâèëüíî
ïðîâåäåíîãî êë³í³÷íîãî îáñòåæåííÿ ìîëî÷íèõ çàëîç ìîæíà âèÿâèòè
óù³ëüíåííÿ ðîçì³ðîì äî 1 ñì.

Ñàìîîáñòåæåííÿ
Ñàìîîáñòåæåííÿ ìîëî÷íèõ çàëîç ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâîäèòè 1 ðàç íà
ì³ñÿöü ó ïåðøèé òèæäåíü ï³ñëÿ ìåíñòðóàö³¿, îñê³ëüêè â öåé ïåð³îä ìîëî÷í³
çàëîçè íå çá³ëüøåí³ òà íå íàïðóæåí³. Ï³ä ÷àñ ìåíîïàóçè, éîãî ñë³ä
ïðîâîäèòè ùîì³ñÿ÷íî. Ìåòîä âêëþ÷àº îãëÿä òà ïðîùóïóâàííÿ.

(äåòàëüí³øå íà íàñòóïí³é ñòîð³íö³)

Ï ð è  â è ÿ â ë å í í ³  ç ì ³ í  í å ã à é í î  ç â å ð ò à é ò å ñ ü  ä î  ë ³ ê à ð ÿ !
Í å  ï ð î ï ó ñ ò ³ ò ü  ñ â ³ é  ø à í ñ !



4

—‡ÏÓÓ·ÒÚÂÊÂÌÌˇ ÏÓÎÓ˜ÌËı Á‡ÎÓÁ  -—‡ÏÓÓ·ÒÚÂÊÂÌÌˇ ÏÓÎÓ˜ÌËı Á‡ÎÓÁ  -—‡ÏÓÓ·ÒÚÂÊÂÌÌˇ ÏÓÎÓ˜ÌËı Á‡ÎÓÁ  -—‡ÏÓÓ·ÒÚÂÊÂÌÌˇ ÏÓÎÓ˜ÌËı Á‡ÎÓÁ  -—‡ÏÓÓ·ÒÚÂÊÂÌÌˇ ÏÓÎÓ˜ÌËı Á‡ÎÓÁ  -

Îãëÿä

Ñòàíüòå ïåðåä äçåðêàëîì ñïî÷àòêó ç
îïóùåíèìè, à ïîò³ì ç ï³äíÿòèìè äîãîðè ðóêàìè.
Çâåðí³òü óâàãó íà òàê³ îçíàêè:

• âòÿãíåííÿ àáî âèïèíàííÿ ä³ëÿíêè øê³ðè;

• çì³íà çâè÷íî¿  ôîðìè àáî ðîçì³ðó îäí³º¿ ç
ìîëî÷íèõ çàëîç;

• íàÿâí³ñòü æîâòóâàòèõ àáî êðîâ’ÿíèñòèõ
âèä³ëåíü ç ñîñêà;

• ïî÷åðâîí³ííÿ òà ïðèïóõë³ñòü ä³ëÿíîê  øê³ðè ìîëî÷íî¿ çàëîçè.

Ïðîùóïóâàííÿ

Çä³éñíþºòüñÿ ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñïèí³.
Ï³ä ëîïàòêó ç³ ñòîðîíè, ùî îáñòåæóºòüñÿ,
ï³äêëàä³òü âàëèê òàêèì ÷èíîì, ùîá ãðóäíà
êë³òêà áóëà òðîõè ï³äíÿòà. Ïàëüïóéòå êîæíó
ìîëî÷íó çàëîçó ïðîòèëåæíîþ ðóêîþ.
Óíèêàéòå ãðóáîãî ïðîùóïóâàííÿ òà
çàõîïëåííÿ âåëèêî¿ ä³ëÿíêè òêàíèíè
ìîëî÷íî¿ çàëîçè, îñê³ëüêè öå ìîæå ñòâîðèòè

âðàæåííÿ óù³ëüíåííÿ, ÿêîãî íàñïðàâä³ íåìàº.

Îáñòåæåííÿ ïðîâîäèòüñÿ ó òðüîõ ïîëîæåííÿõ:

• ðóêà ç îáñòåæóâàíîãî áîêó ñïðÿìîâàíà âçäîâæ òóëóáà;

• ðóêà ñïðÿìîâàíà óâåðõ çà ãîëîâó;

• ðóêà ñïðÿìîâàíà ó á³ê.
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«Ó·≥Ú¸  ˆÂ ÊËÚÚ∫‚Ó˛ ÌÂÓ·ı≥‰Ì≥ÒÚ˛!«Ó·≥Ú¸  ˆÂ ÊËÚÚ∫‚Ó˛ ÌÂÓ·ı≥‰Ì≥ÒÚ˛!«Ó·≥Ú¸  ˆÂ ÊËÚÚ∫‚Ó˛ ÌÂÓ·ı≥‰Ì≥ÒÚ˛!«Ó·≥Ú¸  ˆÂ ÊËÚÚ∫‚Ó˛ ÌÂÓ·ı≥‰Ì≥ÒÚ˛!«Ó·≥Ú¸  ˆÂ ÊËÚÚ∫‚Ó˛ ÌÂÓ·ı≥‰Ì≥ÒÚ˛!

Ïàëüöÿìè äðóãî¿ ðóêè ìîëî÷íó çàëîçó ïàëüïóþòü ó òàêèé ñïîñ³á:

• âè ìîæåòå âèáðàòè êðóãîâ³ ðóõè (ìàë. 1);

• ðóõè ïî ë³í³¿ ââåðõ òà âíèç (ìàë. 2);

• êëèíîïîä³áí³ ðóõè (ìàë. 3).

Çàâæäè ïàëüïóéòå ìîëî÷í³ çàëîçè â îäí³é ³ ò³é ñàì³é ïîñë³äîâíîñò³. Öå
äîïîìîæå Âàì íå ïðîïóñòèòè æîäíî¿ ä³ëÿíêè, à òàêîæ çàïàì’ÿòàòè, ÿêèìè
Âàø³ ìîëî÷í³ çàëîçè çâè÷àéíî º íà äîòèê.

Îêðåìî îáñòåæóºòüñÿ ñîñîê. Éîãî ñòèñêàþòü ì³æ ïàëüöÿìè, ïî÷èíàþ÷è
ç êðà¿â àðåîëè, äëÿ òîãî, ùîá ïåðåêîíàòèñÿ, ùî ç ñîñêà íå ç’ÿâëÿþòüñÿ
âèä³ëåííÿ (ìàë. 4).

Ìàë.1 Ìàë.2 Ìàë.3

Ìàë.4
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’‡˜Û‚‡ÌÌˇ Ú‡ ‡Í ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË’‡˜Û‚‡ÌÌˇ Ú‡ ‡Í ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË’‡˜Û‚‡ÌÌˇ Ú‡ ‡Í ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË’‡˜Û‚‡ÌÌˇ Ú‡ ‡Í ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË’‡˜Û‚‡ÌÌˇ Ú‡ ‡Í ÏÓÎÓ˜ÌÓø Á‡ÎÓÁË

ßê áóëî çàçíà÷åíî âèùå, íàäëèøêîâà ìàñà ò³ëà òà âæèâàííÿ ¿æ³, ùî
ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü æèð³â º ôàêòîðàìè ðèçèêó ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè.
Ñó÷àñí³ äîñë³äæåííÿ âêàçóþòü, ùî äåÿê³ ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ çäàòí³
çíèæóâàòè àáî ï³äâèùóâàòè ðèçèê ðîçâèòêó ðàêó ìîëî÷íî¿ çàëîçè.
Íàìàãàéòåñü äîòðèìóâàòèñü íàñòóïíèõ ðåêîìåíäàö³é òà êîíòðîëþéòå
ñâîþ âàãó!

• Ïèòîìà âàãà æèð³â â ùîäåííîìó ðàö³îí³  íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè
30 %

• Çàì³íÿéòå òâàðèíí³ æèð³ ðîñëèííèìè

• Íàìàãàéòåñü îáìåæèòè âæèâàííÿ êîíäèòåðñüêèõ âèðîá³â, øîêîëàäó,
âåðøê³â, æèðíèõ ñèð³â òà ì’ÿñà, êîï÷åíîñòåé

• Â³ääàâàéòå ïåðåâàãó á³ëîìó ì’ÿñó òà ðèá³

• Ùîäåííî âæèâàéòå âåëèêó ê³ëüê³ñòü ñâ³æèõ îâî÷³â, ôðóêò³â òà ñîê³â

• Çá³ëüøóéòå âæèâàííÿ êë³òêîâèíè (õë³á ç áîðîøíà ãðóáîãî ïîìîëó, êàø³,
áàãàò³ íà êë³òêîâèíó îâî÷³, îñîáëèâî ñèð³, çåëåíü, áîáîâ³)

• Íå çëîâæèâàéòå àëêîãîëüíèìè íàïîÿìè
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™‚ÓÔÂÈÒ¸ÍËÈ ÍÓ‰ÂÍÒ ÔÓÚË ‡ÍÛ™‚ÓÔÂÈÒ¸ÍËÈ ÍÓ‰ÂÍÒ ÔÓÚË ‡ÍÛ™‚ÓÔÂÈÒ¸ÍËÈ ÍÓ‰ÂÍÒ ÔÓÚË ‡ÍÛ™‚ÓÔÂÈÒ¸ÍËÈ ÍÓ‰ÂÍÒ ÔÓÚË ‡ÍÛ™‚ÓÔÂÈÒ¸ÍËÈ ÍÓ‰ÂÍÒ ÔÓÚË ‡ÍÛ

• Íå ïàë³òü. ßêùî âè ìàºòå  öþ øê³äëèâó çâè÷êó, íàìàãàéòåñü ïîçáóòèñü
³¿, ÿêîìîãà øâèäøå. Óíèêàéòå îòî÷åííÿ ëþäåé, ùî ïàëÿòü.

• Íå çëîâæèâàéòå àëêîãîëüíèìè íàïîÿìè.

• Óíèêàéòå òðèâàëîãî âïëèâó ñîíÿ÷íîãî ïðîì³ííÿ. Çàõèùàéòå â³äêðèò³
ä³ëÿíêè øê³ðè çà äîïîìîãîþ ëîñüéîí³â òà êðåì³â, ùî ìàþòü
ñîíöåçàõèñíèé   åôåêò.

• Ñë³äêóéòå çà ³íñòðóêö³ÿìè ïî áåçïåö³ ïðàö³. Âàøå ðîáî÷å ì³ñöå ïîâèííå
áóòè çàõèùåíå â³ä ôàêòîð³â, ùî øê³äëèâî âïëèâàþòü íà Âàøå çäîðîâ’ÿ
òà  ñòèìóëþþòü ðîçâèòîê ðàêó.

• Äîòðèìóéòåñü ðåêîìåíäàö³é ç ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ.

• Óíèêàéòå íàäì³ðíî¿ âàãè, îáìåæóéòå âæèâàííÿ æèðíî¿ ¿æ³.

• Íåãàéíî çâåðòàéòåñü äî ë³êàðÿ ó âèïàäêàõ: ÿêùî Âè çíàéøëè óù³ëüíåííÿ
â ìîëî÷íèõ çàëîçàõ, çì³íè â ðîäèìêàõ, êðîâîòå÷³ íå ïîâ’ÿçàí³ ç
ìåíñòðóàö³ºþ àáî ï³ä ÷àñ ìåíîïàóçè, ïîñò³éíèé êàøåëü òà ñèïë³ñòü,
çì³íè âèïîðîæíåííÿ, áåçïðè÷èííó âòðàòó âàãè.

• Ùîð³÷íî ïðîõîäüòå îáñòåæåííÿ ó ã³íåêîëîãà ç îáîâ’ÿçêîâèì
öèòîëîã³÷íèì äîñë³äæåííÿì (ìàçîê ç øèéêè ìàòêè).

• Ùîì³ñÿ÷íî ïðîâîäüòå ñàìîîáñòåæåííÿ  ìîëî÷íèõ çàëîç, ùîð³÷íî
îáñòåæåííÿ ìîëî÷íèõ çàëîç ó ôàõ³âöÿ òà ìàìîãðàô³þ îäèí ðàç íà 2
ðîêè ï³ñëÿ 40.



Âèäàííÿ çä³éñíåíî çà ï³äòðèìêè
ì³æíàðîäíîãî Ôîíäó “Â³äðîäæåííÿ”

(Êè¿â, Óêðà¿íà).

À ä ð å ñ à  ä ë ÿ  ë è ñ ò ó â à í í ÿ :
e-mail: bonn@wnfp.kiev.ua

Çà äîäàòêîâîþ ³íôîðìàö³ºþ çâåðòàéòåñü äî íàøî¿ âåá-ñòîð³íêè:
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