
Malo vremena vam je potrebno da jednom
mese~no sami proverite da li su vam dojke
zdrave. Ako u redovnim intervalima opipa-
vate svoje dojke, mo}i }ete da prepoznate svaku
promenu, a ako ne{to nije u redu, le~ewe
mo`ete zapo~eti blagovremeno. U ve}ini
slu~ajeva, problem ne mora da bude rak, ve}
samo neka cista ili izraslina, koja se mo`e
lako re{iti. Ako se radi o raku dojke, onda su
vam izgledi za izle~ewe ve}i, jer }e se zapo-
~eti le~ewe na vreme.

Da biste pravilno pregledali svoje dojke,
veoma je va`no znati gde su granice mle~ne
`lezde. One se jasno prepoznaju, i to ispod
bradavice, sa unutra{we strane dojke, dok se
gorwi i spoqni deo postepeno gubi pod ko`om.
Dojka nije okrugla, ve} je izvu~ena u vidu
produ`etka koji se nastavqa a ponekad i
zavr{ava u pazuhu (Slika 1).

SAMOPREGLED DOJKE



Samopregled dojki nije komplikovan i treba-
lo bi da ga svaka `ena upra`wava, posle
navr{ene dvadesete godine `ivota, jednom
mese~no, ne ~e{}e, jer se male promene mogu
prevideti. Tokom pregleda potrebno je da
uo~ite sve {to je neobi~no, a pored opipavawa
potrebno je i posmatrati dojke. Najboqe je da
pregled obavqate svakog meseca u istom peri-
odu, jer promene u veli~ini i ~vrstini dojki
variraju u toku mese~nog ciklusa. Pogodno
vreme za kontrolu je posle menstruacije, a ako
ste u prelaznom dobu (menopauzi), pregled
mo`ete vr{iti svakog prvog dana u mesecu.

U po~etku }ete se prilikom samopregleda
verovatno ose}ati ~udno, ali posle svakog
ponovnog pregleda sve lak{e }ete dobijati
predstavu o normalnom stawu, a to }e vam
omogu}avati da otkrijete svaku promenu. Kad
posmatrate svoje dojke, imajte na umu da one
nikad nisu iste. Obi~no je jedna ve}a od druge,
ili je jedna vi{e polo`ena na grudnom ko{u.
Prilikom svakog pregleda trebalo bi da
zapamtite veli~inu i oblik svake va{e dojke,
polo`aj bradavica i ~vrsto}u dojki, tako da
mo`ete da uo~ite svaku promenu.

Skinite se do pojasa i opu{teno stanite is-
pred ogledala, pri dobrom osvetqewu, sa ruka-
ma spu{tenim uz telo (Slika 2).

Okre}u}i se polako poludesno i polulevo
morate ustanoviti da su delovi dojki prema
pazuhu normalni. Ne `urite; pa`qivo posma-
trajte dojke i posebnu pa`wu obratite prome-
nama u veli~ini i obliku, izmenama na povr-
{ini dojki, kao {to su otok, ulegnu}e, osip,
promena boje ko`e ili veoma izbo~ene vene, a
obratite pa`wu da li je neka bradavica
uvu~ena.

PREGLED - KAKO POSMATRATI DOJKE



Sa rukama na bokovima posmatrajte svoje dojke
za vreme okretawa polulevo poludesno, sa
naro~itom pa`wom na predeo ispod dojki.
Rukama sna`no pritisnite bokove da bi
zategli mi{i}e grudnog ko{a i u tom polo-
`aju opet posmatrajte dojke, a obratite pa`wu
da li se na nekom mestu ko`a sme`urava (nabi-
ra) ili se neka od bradavica uvla~i (Slika 3).

Sa rukama lako oslowenim na vrh glave pono-
vo pa`qivo posmatrajte va{e dojke. Ovaj
polo`aj isti~e svaku razliku u veli~ini i
obliku dojke. Obratite posebnu pa`wu na bra-
davice i proverite da li su one izrazito
uvu~ene ili ispup~ene (Slika 4).



Podignite ruke visoko iznad glave i ovaj
polo`aj }e ista}i svaku razliku izme|u dojki
(Slika 5).

Najzad, gledaju}i dojke ne`no iscedite svaku
bradavicu da biste proverili da li ima
krvarewa ili mo`da postoji iscedak, koji nije
uobi~ajen. Proverite da li su vam nadlaktice
nate~ene.

Va`no je pri ovom zapamtiti normalnu ~vrs-
to}u va{ih dojki kod prvog pregleda, kako
biste kasnije lak{e zapazili eventualne
promene. Mnoge `ene koje nisu u prelaznom
dobu (menopauzi) imaju tvr|e grudi pre men-
struacije, a kod nekih to mo`e da traje i tokom
celog meseca. U po~etku to mo`e da stvara
zabunu, ali pri svakom kasnijem pregledu
postaje jasnije da li postoji neuobi~ajena
izraslina.

Legnite udobno na ~vrstu podlogu, sa glavom
na jastuku. Stavite presavijen ubrus ispod ra-
mena, ~ime malo podi`ete stranu koju ispitu-
jete. To poma`e da se tkivo dojke rasprostre,
{to olak{ava pregled. Koristite desnu ruku
za opipavawe leve dojke, a levu za suprotnu
dojku. Opipavawe svake dojke ~inite posebno.

Sa uzdignutim levim ramenom opipavajte levu
dojku jagodicama, a ne vrhovima prstiju desne
ruke. Prste dr`ite ispru`ene i skupqene.
Ako mnogo pritisnete, ne}ete imati pravi
ose}aj kao i u slu~aju ako to radite suvi{e
ne`no. Sa malo ve`be nau~i}ete da ovaj priti-
sak bude odmeren.

OPIPAVAWE - KAKO TO RADITI



Nikada nemojte `uriti sa opipavawem dojki.
To mora biti u~iweno polako, ne`no i pot-
puno. Po~nite od kqu~ne kosti iznad dojki.
Pritisnite dojku ne`no, ali ~vrsto, prema
telu, i pregled obavite pokre}u}i prste u
zami{qenim koncentri~nim krugovima, od
periferije prema sredi{nom delu dojke.
Malim kru`nim pokretima polako ispitujte
da li postoji neka neobi~na izraslina ili
zadebqawe. Kad zavr{ite prvi krug, vratite
se na po~etni polo`aj i ponovite postupak u
drugom, mawem krugu. Nastavite tako sistem-
atski dok ne opipate celu dojku (Slike 6, 7, 8 i
9). Za ovo su vam potrebna 2 do 3 potpuna kruga,
{to zavisi od veli~ine dojki. Treba da se
otkrije svaka neobi~na mala izraslina ili
~vor.



Stavite ruku savijenu u laktu iznad glave
(Slika 10) i pa`qivo ponovite ispitivawe
cele dojke, obra}aju}i pa`wu na spoqni deo,
koji se u ovom polo`aju mo`e sigurnije opi-
pati. Mo`ete nai}i na ispup~ewe ~vrstog
tkiva u obliku polumeseca na dowem prevoju
dojke, {to je normalno, jer ovo tkivo
pridr`ava dojku. Na kraju, ispitajte deo dojke
prema pazuhu (Slika 11) i ovde koristite
prste uz iste kru`ne pokrete, da biste osetili
neku izraslinu, i obavezno pipajte do samog
vrha pazuha. Kad zavr{ite opipavawe jedne
dojke, to isto u~inite i sa drugom.



Ako ste na{li ne{to neuobi~ajeno ili posto-
ji uo~qiva promena od posledwe kontrole,
odmah se obratite lekaru, bez obzira da li ste
sigurni ili ne. Obele`ite gde je izraslina
ili promena i neka oznaka ostane sve dok vas
lekar ne pregleda. Najve}i broj izraslina ne
zna~e rak, ali samo lekar to mo`e da utvrdi.
^ak i u slu~aju da se radi o raku, on se le~i,
ako se blagovremeno otkrije, nekad i bez
operacije. Nemojte odlagati posetu lekaru, jer
on mo`e da vam spase dojku ili ~ak `ivot.

Rutinskim pregledom va{ih dojki
primeti}ete svaku promenu.

Ako postoji promena, javite se
lekaru.

Ne gubite vreme.

PRILIKOM POSMATRAWA:

Neubo~ajena razlika u veli~ini 
i obliku dojke.

Promena polo`aja bradavice.

Uvla~ewe bradavice.

Neobi~an osip na dojkama 
ili na bradavicama.

Neobi~no izbo~ene vene na dojkama.

Neobi~an iscedak iz bradavica.

PRILIKOM OPIPAVAWA:

Mala izraslina ili ~vor 
na bilo kom delu dojke.

ZNACI KOJI UPOZORAVAJU


