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Rintaterveyden yllapito on

erityisen tirke

Rintasydpa on viimeisimpien tilas-
totietojen mukaan Suomen toisek-
si yleisin syop4, johon sairastuu
joka seitsemis nainen jossain eli-
minsi vaiheessa. Vuosittain tode-
taan noin 5 000 uutta tapausta,
joista 20—30 todetaan miehilla.
Rintasydpddn sairastuminen on
todennikoisintd elikeidssi. Rinta-
sy6van riskiin on mahdollista vai-
kuttaa terveellisilli elintavoilla,
kdymalld suositusten mukaisesti
seulontatutkimuksissa ja tarkkaile-
malla sa@nnéllisesti omien rinto-
jensa terveytta.

Perimi vaikuttaa syopariskiin
vain osittain

- Rintasyopadn sairastumiselle
ei ole mitddn yksittdistd syytd
tai taustatekijdd. Aina ei saada
selville, miksi ihminen on sai-
rastunut, toteaa Tunne rintasi
-yhdistyksen toiminnanjohtaja
Johanna Artola.

Periman vaikutusta rinta-
syopariskiin on tutkittu pal-
jon. Tutkimusten mukaan
noin 10 prosenttia rintasyovis-
td selittyy geenivirheelld, joka
kasvattaa mahdollisuutta syo-
van syntyyn. Geenivirhettd on
syytd epdilld esimerkiksi, jos
samassa suvussa useammalla
on ollut rinta- tai munasarja-
syopa tai jos lahisukulainen on
sairastunut rintasyopddn nuo-
rena.

- Mikali mahdollinen periy-
tyvyys huolettaa, opastaa
Sy6pdjdrjestdjen valtakunnal-
linen neuvonta rintasyovan
periytyvyyteen liittyvissa
kysymyksissa. Tarvittaessa
henkil6 voidaan ohjata geeni-
tutkimuksiin, jos epdily geeni-
virheestd heridi, Artola kertoo.

Tiedossa on, ettd perimadn li-
saksi hormonaaliset tekijdt ja
erityisesti estrogeeni vaikutta-
vat rintasyovdan mahdollisuu-
teen. Tutkitusti lapsettomuus
tai myohadiselld idlld saadut
lapset, varhain alkaneet kuu-
kautiset tai myohddn alkaneet
vaihdevuodet lisddvat jonkin
verran rintasyovan riskia.
Myo6s esimerkiksi vaihde-
vuosioireisiin kdytetty estro-
geenihoito saattaa lisdtd
todenndkoisyyttd sairastua.

Terveilli elintavoilla on mahdollista
vaikuttaa rintasyovén syntyyn ja
siitd toipumiseen

Hormonitoiminta ja geenit li-
sddvat sairastumisriskid, mut-
ta on myos paljon, mitd yksilo
voi tehda rintasyopariskin pie-
nentdmiseksi. Rintasyovan
merkittavimpid riskitekijoitd
ovat ikddntymisen ohella yli-
paino, runsas alkoholinkdytto
ja tupakointi.

Runsas alkoholinkdytto
aiheuttaa jopa viisi prosenttia
kaikista rintasyovistd. Alko-
holijuomien sisdltdma etanoli
muuntuu elimistdssa syopaa
aiheuttavaksi yhdisteeksi,
asetaldehydiksi. Alkoholi
myos lisdd estrogeenin madraa
elimistdssd ja sen sisdltdma
runsas energiamadarad saattaa
johtaa ylipainon kertymiseen.

- Lihavuus vaikuttaa sy6van
kehittymiseen monin tavoin.
Rasvakudos lisdd muun muassa
estrogeenin tuotantoa kehos-
sa, ylldpitdd jatkuvaa tulehdus-
tilaa ja vaikuttaa immuuni-
jarjestelmdn toimintaan.

Rintasyovan, kuten monien
muidenkin sairauksien ennalta-
ehkdisyssa suositeltavaa onkin
ravitsemussuositusten mukai-

aa ikai

Tunne rintasi -yhdistyksen toiminnanjohtaja Johanna Artola. Kuva: Anneli Velho.

nen kasvispainotteinen, vaha-
suolainen ruokavalio, jossa val-
tetddn pitkalle prosessoituja
lihavalmisteita sekd energia-
tiheitd ruokia ja juomia, kuten
alkoholia, makeisia ja leivonnai-
sia. Ravitseva, monipuolinen
ruokavalio yhdistettynd sddn-
nolliseen liikuntaan ja paihteet-
tomyyteen ovat arkisia keinoja
vaikuttaa rintasyovan syntyyn.
- Taysipainoinen, onnellinen
elamad koostuu terveellisten
elamantapojen lisdksi myos

rennosta herkuttelusta, soh-
valla loikoilusta ja muista
mielihyvad tuottavista asioista.
Kokonaisuus kuitenkin ratkai-
see, Artola lohduttaa.

Myds mies voi sairastua
rintasyopadn

Merkillepantava ero on, etta
miehet ovat sairastuessaan
keskimddrin vanhempia kuin
naiset. Miehen rintasy6pa myos
tunnistetaan huonommin,

jolloin diagnoosi saattaa vii-
vastyd. Rintojen omatarkkailu
onkin tarkedd vanhemmilla
miehilld, silld ikddantyminen
vaikuttaa rintasyovan toden-
nakoisyyteen. Valtaosa kaikis-
ta rintasyopddn sairastuneista
on yli 50-vuotiaita ja kolmas-
osa yli 70-vuotiaita.

- Oman kehon tunteminen
ja sen arvostaminen on tarkeda
kaikille idstd, sukupuolesta tai
muista ominaisuuksista riip-
pumatta.

NEULETISSIN NEULONTAOHJE

Tarvikkeet:

« kahta erivirista lankaa (iho ja nanni) « Vaihda lanka ninnin vériseen ja jatka

« langan vahvuuteen sopivat sukkapuikot,

5 kpl

« vanua, esimerkiksi vanhasta tyynysta

Tyoohje:

+ Luo 12 silmukkaa (s) ihonvérisella
langalla ja jaa ne neljalle puikolle,

3 s kullekin.

tyo kierry. Neulo 1 krs oikein.

« Neulo 10 krs oikein.

« Aloita kavennukset: Neulo oikein, kunnes
puikon lopussa on kolme silmukkaa.
Neulo nyt 2 oikein yhteen, 1 oikein.
Toista kavennukset joka puikolla
seuraavien 10 kerroksen ajan.

Aloita lisdykset: Neulo kunnes
vasemmalla puikolla on jaljell 1 s.

Lisdi 1's, neulo viimeinen silmukka viel4
oikein. Toista lisdykset joka puikolla
seuraavien 18 kerroksen ajan.

kavennuksia jokaisen puikon lopussa.

- Mikali haluat ndnnin ympdrille raitaa,

vaihtele lankoja joka toisella kierroksella.

- Jatka kavennuksia, kunnes jokaisella
puikolla on en&i 1's. Neulo 3 krs oikein.

. Paittele.

Katkaise lanka ja vedi loppujen
silmukoiden lapi.

Yhdisti suljetuksi neuleeksi. Varo ettei » Taytd neuletissi vanulla pohjassa olevan

aukon kautta ja ompele aukko kiinni.

SOVELLUSMAHDOLLISUUKSIA:
« Jos haluat isomman tai pienemmdn tissin,
neulo alussa enemmin tai vihemmin

levennyksia. Tissin voi myds koristella
lukemattomin eri tavoin!

« Jos haluat tehdi sisddnpiin kddntyneen
rinnanpain, vedi paittelylangasta niannia
"alas” rinnan sisélle.

- Voit lisété rinnan siséille pienid helmii

opetuskayttéén muutosten etsimiseen.

Tunne tissisi, rakasta rintojasi!

Kuinka tunnistaa rintasy6pa ja
huolehtia rintojen terveydesta?

Tunne rintasi ry jarjestda yhteistyossa
Elakkeensaajien Keskusliiton kanssa ilmaisen
koulutuksen rintaterveydesta. Koulutuksen
aikana kuulet, millaisilla arkisilla valinnoilla voit
tutkitusti vaikuttaa rintasyévin riskiin ja miten
esimerkiksi geenit tai hormonaaliset muutokset
vaikuttavat sairastumiseen.

TUNNE RINTASI — KUINKA HUOLEHDIN
RINTOJENI TERVEYDESTA

Teams 5.3.2024 klo 13—13:45

ILMOITTAUTUMINEN:
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Varhainen toteaminen parantaa
merkittivisti ennustetta

Rintasyovan hoitoon on ole-
massa tehokkaita keinoja ja
jopa 92 prosenttia rinta-
syopddn sairastuneista on
elossa vield viiden vuoden ku-
luttua sairauden toteamisen
jalkeen. Mitd aiemmassa vai-
heessa syopd todetaan, sen
paremmat edellytykset tdy-
delliselle toipumiselle on ja
hoitokin on usein vihemman
raskasta ja invasiivista, eli
kajoavaa.

Varhaista toteamista voi-
daan edistdd mammografia-
seulonnoilla sekd sdadnnollisel-
ld rintojen omatarkkailulla.
Seulontojen avulla on tutki-
musten mukaan pystytty
vahentdmaddn rintasyovan
aiheuttamaa kuolleisuutta kol-
manneksella. Suomessa jokai-
nen 50-69-vuotias nainen tai
naisen henkil6tunnuksen
omaava henkil6 kutsutaan
seulontamammografiaan kah-
den vuoden vilein.

- Mammografiassa on tdr-
ked kdydd, vaikka kokisi itsen-
sd oireettomaksi tai tutkimus
jannittdisi. Kuvantamisyksi-
kon hoitajat neuvovat ja opas-
tavat mammografiakutsun
saanutta mielelldan, rohkaisee
Artola.

Seulontamammografiaiin
jalkeen, eli 70 vuotta tdytta-
neen kuvantamistutkimuksia
varten tarvitaan ldadkarin lahe-
te. Rintojen omatarkkailun
merkitys kasvaakin entises-
tddn idn myota, silld suurin

riski sairastua on 75-79-vuo-
tiaana.

Jokaisen olisi hyvi tunnistaa
muutoksia omassa kehossaan

Sddnndollisesti rintansa tutkiva
on asiantuntija siind, miltd
omat rinnat tuntuvat ja millai-
sia muutoksia niissd on ha-
vainnut. On siis tarkedd tutkia
rinnat sdannollisesti itse, vaik-
ka rinnat olisikin tutkittu laa-
kdrin tai terveydenhoitajan
vastaanotolla tai mammogra-
fiassa. Jopa 15 prosenttia rinta-
syovista 10ytyy seulontamam-
mografiakuvausten valissa.

Rintasyovan tunnetuin ja
tyypillisin oire on alustaansa
kiinnittynyt, kivuton kyhmy.
Oireet voivat kuitenkin olla
hyvin moninaiset.

- Jokaisen olisi hyvd omata
tarvittaessa valmius ohjata
muita ammattiavun piiriin.
Jos ystdvd, tuttava tai sukulai-
nen ottaa saunassa puheeksi
ihottuman tai vaikkapa pit-
kddn vaivanneen haavauman,
on hyvd kannustaa tdtd hakeu-
tumaan hoitajan tai ladkarin
pakeille, Artola muistuttaa.

Kyhmyn, ihottuman ja haa-
vauman lisdksi rintasyopa
saattaa oireilla esimerkiksi
rinnan suurentumisena, rin-
nassa tuntuvana kihelmdointi-
nd tai pistelynd, ihon vetdyma-
nd, sisddnpdin kddntyneend
ndnnind tai ndnnistd tulevana
eritteend. Syopd saattaa aiheut-
taa myo0s yleisoireita. Siksi on
hyva tarkkailla rintojen lisdksi
omaa vointiaan kokonaisuutena

2.
3.

Aikaisin

Vieston tai tietyn viesténosan tutkimus
tai naytteidenotto, jolla pyritdin
[6ytam&an jokin sairaus, sairauden

7. Esimerkiksi hiki, virtsa ja sylki ovat tallaista
8. Ilmainen naisille tarjottu,

terveytts edistiva seulontatutkimus
9. Epanormaali, kiristynyt osa ihoa,

joka saattaa olla rintasyévin oire

esiaste tai sen aiheuttaja.
4. Rintojen omatarkkailu olisi
hyvi tehds ndin usein
Kolon synonyymi

v

Usein kaipaa hoitavaa voidetta

10. Hormoni

11. Rintasyovin tyypillisin oire
12. Kihelmaivi tai nipistelevd tunne

Ristikon ratkaisun |8ydat timéan lehden sivulta 17.

Toimintaamme tukee Sosiaali- ja terveysministerié.

TUNNE RINTASI ry, rf on valtakunnallinen kansalais- ja kansanterveysjirjests, joka edistd4 rintasyévin

l varhaistoteamista kannustamalla ja opastamalla kaikkia yli 15-vuotiaita rintojen omatarkkailuun.

Lisatietoa rintasybvisti, sen ehkiisystd ja omatarkkailusta saat Internetisti osoitteesta tunnerintasi.fi.
Voit tilata maksutonta materiaalia my&s puhelimitse numerosta o050 570 8317.

Lis4a tietoa sydvistd, niiden periytyvyydestd ja sydpihoidoista saat Internetisté osoitteesta
www.kaikkisyovasta.fi tai Syépéjarjeston ilmaisesta neuvontanumerosta 0800 19414.

jakiinnittdd huomiota erilai-
siin viikkoja jatkuneisiin
oireisiin tai muutoksiin.

Miten omatarkkailu tehdiiin?

Rintoja on hyva tarkkailla ker-
ran kuukaudessa, mieluiten aina
samaan aikaan kuukaudesta.
Omatarkkailu koostuu kahdes-
ta vaiheesta: katselusta ja tun-
nustelusta. Katselu suoritetaan
peilin edessd, mahdollisimman
hyvédssd valaistuksessa. Tun-
nustelu kannattaa suorittaa
makuuasennossa esimerkiksi
vuoteella tai saunan lauteilla.

Molemmat vaiheet voi suo-
rittaa my0s vain osittain, mi-
kali esimerkiksi sairauden tai
fyysisen rajoitteen vuoksi
kaikki vaiheet eivit onnistu.
Jos lahipiiristd loytyy luotettu
ihminen, voi omatarkkailua
tehdd myGs avusteisesti. Tal-
16in apuna toimiva henkild voi
toimia silminé, toiminnan oh-
jaajana tai auttaa esimerkiksi
oman kdden viemisessa rinta-
kehille. Avustava henkilo voi
my0s tunnustella rintakehda,
mikali se molemmille osa-
puolille sopii.

- Meilld Tunne rintasi -yh-
distyksessd omatarkkailua
opetetaan vapaaehtoistemme
neulomien neuletissien avulla.
Oikeita otteita voi kotonakin
halutessaan harjoitella vaikka-
pa ensin neuletissilld, vinkkaa
Artola.

KATSELU

Rintoja tarkastellaan peilistd
sekd kddet alhaalla ettd ylos
nostettuina, ensin suoraan edes-
td ja sitten molemmilta sivuilta.
Raskasrintaisen on hyva nos-
taarintaa, jotta myds sen alla
oleva iho tulee tarkastettua.
Katsellessa kiinnitetddn huo-
miota rintojen kokoon ja muo-
toon sekd ihon ja ndnnin kun-
toon. Seisaallaan on myds hyva
kokeilla ndnnistd helldsti puris-
tamalla, tuleeko siitd eritettd.

TUNNUSTELU

Rintojen tunnustelu onnistuu
parhaiten seldllddn maaten.
Isorintainen voi laittaa tyynyn
yldseldn alle, jolloin rinta levit-
tyy paremmin rintakehdn
pdille. Molemmat rinnat
tunnustellaan jarjestelmalli-
sesti sormet suorina ja yhteen

liitettyind. Rintaa painellaan
napakasti, mutta hellin ottein.
Koko rinta kdyddan lapi keha-
madisesti.

Molemmat rinnat tutkitaan
rinnan puoleisen kdden olles-
sa vartalonmyotdisesti, ojen-
nettuna suorana sivulle seka
padanyldpuolelle. Ndin saa-
daan paremmin tuntuma seka
syvalld oleviin, ettd pinnalli-
siin kudoksiin.

Samalla tunnustellaan
myos kyljet. Kainaloiden ja
soliskuoppien alueen tunnus-
telu on paras jattdd terveyden-
hoitajan tai ladkarin tehtdvaksi.

Jos tunnet jotain poikkea-
vaa, tunnustele sitd varovasti
ja merkitse havaintosi muistiin.
Rinnoissa tapahtuu idn myo6ta
jakuukauden eri vaiheissa
muutoksia, ja monet patit,
ihottumat ja epatasaisuudet
ovat luonnollisia ja normaale-
ja. Mikali muutos ei katoa tai
se huolestuttaa, on aina syyta
ottaa yhteyttd terveyden-
huollon ammattihenkiloon.

Pilvi Kyronlahti, jrjestésuunnittelija
Tunne rintasi ry



