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SADARI (PERIKSA PAYUDARA SENDIRI)

(Breast Self-Examination Guide)

 

Mengapa penting untuk dilakukan ???

· Menemukan kelainan pada payudara sedini mungkin.

· Memungkinkan pengobatan lebih awal dengan hasil lebih baik

· Makin awal kelainan ditemukan, makin mudah pengobatan, makin rendah biaya pengobatan, makin baik hasilnya, makin besar kemungkinan untuk sembuh sempurna.

· Mudah, cepat, tanpa biaya, tanpa bantuan orang lain

Siapa yang perlu melakukan ???

       Wanita yang sudah menstruasi

Kapan dilakukan ???


Setiap bulan sekali
· 
Bagi yang menstruasinya teratur, setiap bulan dikerjakan setelah menstruasi selesai
· Bagi yang tidak teratur menstruasinya, setiap bulan tetap dikerjakan sebulan sekali, pilih salah satu hari saja dalam sebulan saat bebas  menstruasi
Bagaimana cara  melakukannya ???

         Tiga tindakan utama: Lihat, rasakan, pencet

· Lihat:

· Berdiri di depan cermin

· Posisi normal (tangan terjuntai), lalu angkat  kedua tangan bersamaan keatas, kemudian kembalikan ke pinggang (berkacak pinggang)

·  Nilai:
§    Apakah simetris antara kiri dan kanan baik saat tidak bergerak maupun saat tangan bergerak

§    Apakah ada tarikan berlebihan dari lengan atas pada payudara anda

§    Apakah ada perubahan warna kulit: kemerahan, kasar seperti  kulit jeruk

§    Apakah ada benjolan yang tampak

§    Apakah puting susu anda tertarik ke dalam

· Rasakan:
· Letakkan telapak tangan kiri anda di belakang kepala dengan posisi badan berdiri
· Kemudian gunakan tiga jari tangan kanan anda untuk meraba (jari telunjuk, tengah, dan manis)
· Raba secara melingkar dari lingkaran luar payudara anda secara melingkar lalu berlanjut terus hingga sampai di puting, sehingga seluruh payudara anda akan teraba dan tak ada bagian yang terlewati
· Raba bagian di antara payudara dan ketiak

· Nilai:

§    Apakah ada benjolan 

§    Apakah ada permukaan kulit yang kasar seperti kulit jeruk

§    Apakah ada bagian yang terasa nyeri saat perabaan

· Pencet

· Pencet bagian sekitar puting susu anda secara lembut

· Nilai:

§    Apakah ada cairan yang keluar dari puting susu anda

 

Apa yang harus dilakukan bila menemukan hal yang disebutkan diatas ???


Segera datang ke dokter terdekat untuk memperoleh kepastian penyakit serta tindakan yang harus ditempuh untuk mengobatinya.

