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TRAINING

Wer sollte die MammaCare’®-Methode erlernen?
Alle Frauen ab dem 18. Lebensjahr, besonders bei:

I Brustkrebserkrankung der Mutter oder Schwester

! erste Periodenblutung vor dem 11.-12. Lebensjahr
| spétes Eintreten der Wechseljahre nach dem 55.
Lebensjahr

Kinderlosigkeit oder nicht Stillen

Geburt des ersten Kindes nach dem 32. Lebensjahr
taglicher Alkoholkonsum (ca. 1 Glas Wein pro Tag)
Rauchen

haufige Strahlenbelastung (Rontgen, Fliegen)
Ubergewicht

Ubergewicht nach Eintreten der Wechseljahre
geringer Verzehr von Gemise und Obst

Einnahme von Hormonpraparaten, insbesondere
von Ostrogenen

Tragerinnen von Brustimplantaten
Schonheitsoperationen der Brust

Einnahme von Brustvergrof3erungspraparaten
Unterdruckbehandlung der Briiste (Schrépfen)

Wie wird das Training durchgefuhrt?

Sie Uben unter Anleitung in Kleingruppen (4 Frauen)
zuerst an Modellen und danach an Ihren eigenen
Brasten.

Partnertibungen (z. B. Mutter-Tochter) sind mdoglich.

Auf Wunsch kann das Training auch in lhrem
personlichen Umfeld durchgefiihrt werden.

Bitte melden Sie sich zu dem Training mit lhrem
Wunschtermin an und tberweisen Sie den Teilnahme-
beitrag. Nach Eingang des Teilnahmebeitrages erhalten
Sie einen Terminvorschlag und eine Teilnahmezusage.

Zusatzlich bieten wir die ab dem 30. Lebensjahr als
Vorsorgeuntersuchung empfohlene klinische Brust-
untersuchung an.



Warum die Brustselbstuntersuchung wichtig ist?

Jahrlich (2004) erkranken in Deutschland etwa 51710
Frauen an Brustkrebs, - steigende Tendenz. Etwa
19000 sterben daran.

Die Brustselbstuntersuchung ist die erfolgreichste
Methode zur Entdeckung des Brustkrebses. Uber 90%
der Félle von Brustkrebs werden durch
Selbstuntersuchung entdeckt, obwohl nur 27% aller
Frauen ihre Brust allmonatlich untersuchen. Dabei
kdnnen die meisten Brustkrebserkrankungen besser
geheilt werden, sofern sie friih genug festgestellt
werden.

Brustselbstkontrolle - alles sicher?

Fuhlbares Gewebe der Brustdriise gibt es immer.

Far viele Frauen ist es daher schwierig, ihr Brustgewebe
selbst richtig einzuschatzen. Waren die Veranderungen
friiher schon da? Befanden sie sich in dieser Brust oder
der anderen? Wann im Zyklus traten sie auf? Sind sie
vielleicht ganz normal?

Das Auftreten von Knotigkeiten verunsichert sie oft
mehr, als sie Gewissheit Uber die Gesundheit des
Brustgewebes erhalt.

Untersuchungen durch Tasten mit der
MammaCare®- Methode

Die MammaCare®-Methode der Brustselbstuntersu-
chung ist ein Lernsystem mit einem Brustmodell und
einem standardisierten Abtastverfahren. Damit kénnen
Sie lernen, normale und krankhafte Strukturen in Ihrer
Brust zu tasten und zu unterscheiden. Ihre Finger-
spitzen werden sensibilisiert und lernen durch Abtasten
,»das Lesen" Ihres Brustgewebes.

Im Training wird ein Silikonmodell verwendet, das
naturgetreu der Brustbeschaffenheit entspricht, um
Ihnen damit Vergleichsmoglichkeiten zu geben. Es sind
Knoten verschiedener Grof3e und Hérte in unter-
schiedlicher Tiefe eingelassen. Diese gilt es zu ertasten.
Danach erlernen Sie die schematisierte VVorgehens-
weise zur Abtastung lhrer Bruste.

Mit der Trainingseinheit sind ihre Fingerspitzen sensibel
genug, die Strukturen und Veranderungen in der
eigenen Brust zu sptiren und einzuschétzen.
MammacCare® schult lhre Gefuihle — kdrperlich,
seelisch, geistig, ganzheitlich.
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Vertrauen Sie
erfahrenen Handen
— lhren eigenen!

MammacCare ®

Training

MammaCare ®
— die Methode zur
Brustselbstuntersuchung

Die Brustselbstuntersuchung
sollte jede Frau jeden
Alters kennen.
lhre Finger missen
lernen zu fuhlen;
wie und wonach sie tasten.



