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Lammin kiitos kaikille oppimateriaalin tydstamiseen osallistuneille!

Materiaalin tydstdmiseen ovat osallistuneet Jessica Siflver (katildtyon lehtori,
Yrkehdgskolan Arcada) seka Laura Pak- kala (koulu- ja opiskeluterveydenhoitagjo,
Suupohjan LLKY, Teuvan yhtendiskoulu).

Oppimateriaalin ovat toimittaneet Laura Hakala (jarjestosihteeri, Tunne rintasi ry)
ja Sonja Raunio (toiminnanjohtaja, Tunne rintasi ry).

Materiaalin ovat tarkastaneet Rintasydpdyhdistys - Europa Donna Finland ry:n
neuvontahoitajo Outi Kurki sekd Nuorten Mielenterveysseura Yeesi ry:n Vilma

Mankonen.

Materiaalin kuvitukset on tehnyt Elina Tuomi jo materioaalin on taittanut Sonja
Raunio (toiminnanjohtaja, Tunne rintasi ry).
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Tervetuloa 'Omatarkkailu tutuksi’ opettaojan
materiaalin pariin! Opettajon materiaali koostuu
rintasy®pdd ja rin- tojen omatarkkailua kasittelevista
tiedollisista osioista sekd tehtdvaosiosta. Opettajon
materiaali linkittyy osaksi 'Omatarkkailu tutuksi' -
oppimaterioalipakettio.

Oppimateriaalipakettiin kuuluu

e ‘'omatarkkailu tutuksi' -vihko opiskelijalle

o testoao tietosi -tietovisa verkossa

o tehtdvdalue opiskelijalle verkossa

e 'Omatarkkailu tutuksi’ -opettajan materiaali

Oppimateriaali on suunnattu erityisesti toiselle
asteelle sekd lukioon ettd ammatilliseen koulutukseen.
Oppimaterioalia voi kdyttad sellaisenaan
terveystiedon opetuksessa. Se tukee esimerkiksi
terveystiedon opetusta kansan-ja sydopdtaudeista.
Oppimateriaali antaa opettajalle valmiuksia opettaa
aiheesta, josta on vield niukalti tietoa oppikirjoissa.
Kansantaudit jo terveyden edistdminen ovat usein
toistuvia aiheita myods terveystiedon
ylioppilaskirjoituksissa.

Oppimateriaalia voi hyddyntda myds muiden aineiden
opetuksessa. Esimerkiksi kuvataiteessa kdsiteltbessa
kuvallista viestintdd mediassa, didinkielessa liittyen
terveysviestintdan ja terveysmarkkinointiin tai
historiassa ja yhteiskuntaopissa liittyen
naisasiakysymyksiin, kansalais- vaikuttomiseen ja
kampanjointiin. Omatarkkailu soveltuu mainiosti myos
ilmidpohjaiseen opetukseen eri oppiasteil- le muun
muassa terveysviestinnan ja yhteiskunnallisen
kolmannen sektorin roolin kautta tarkasteltavaksi.

Materiaalin on tuottanut Tunne rintasi ry yhdessa
vapaa- ehtoisten kasvatuksen-, koulutuksen- ja
terveydenhuollon asiantuntijoiden kanssa.
Kuulisimme mielelldmme ajatuksistasi materiaalin
kayttajand sekd kehitysehdotuksia, miten voisimme
parantaa materiaalia paremmin vastaa- maan
tarpeitasi. Katso yhteystietomme taalta.

Miksi oppimateriaali?

Koska rintasydpd on kansantauti, ajattelemme, ettd
rinto- jen omatarkkailu on kansalaistaito, jonka
jokaisen tulisi hallita. Vield on kuitenkin matkaa siihen,
ennen kuin rinto- jen omatarkkailu kuuluu itsestdén
selvdnd osana tervey- destd huolehtimista.

Vaikka nuorilla rintasy®pdad esiintyy harvemmin,
nuorille rintasyovasta pitéd puhua erityisesti sen takia,
ettd iGn myotd, sairastumisen riskin kasvaessa,
rintojen omatarkkailu olisi jo kehittynyt saéannolliseksi
tavaksi, jota ei tarvitse erityisemmin gjatella - vahén
kuin hampaiden harjous.

Rintojen omatarkkailu on térkeda, koska rintasydvan
varhainen toteaminen helpottaa tutkitusti rintasyévan
hoitoq, alentaa hoitokustannuksia ja pienentdd
kuolleisuutta. Omatarkkailu on avain rintasydvan
varhaiseen toteamiseen - sdannoélliselld
omatarkkailulla tutustutaon kehoon ja sen
muutoksiin. Tavoitteena on reagoida uusiin tai
poikkeaviin muutoksiin. Mommografiaseulonnat
paljostavat noin kolmasosan rintasyodvistd, joten
voidaan olettag, ettd loput rintasyovista 6ytyvat
harjaantuneello omatarkkailulla tai sattumalta.

Omatarkkailulla tarkoitetaon tietoa rintasydvan
oireistq, tietoa oman kehon voinnista sekd taitoa
tehdd omo- tarkkailua séannodllisesti. Tieto rintasydvan
oireista jo omatarkkailusta antaa tiedollisia ja
taidollisia valmiuksia terveydestddn huolehtimiseen,
tukee oman kehon ja elin- toimintojen tuntemusta ja
ohjaa ymmartédmadn terveys- tottumusten merkitysta.
Omatarkkailu on yhta tarkedd opettaa kuin muutkin
itsehoito-ohjeet.

Miten oppimateriaalia kdytetaan?

Oppimateriaali sisaltad tehtavig, joita voi tehdda joko
yksittdisend harjoitteena tai koostaa niistd
kokonaisen oppitunnin. Tehtavat voi toteuttaa
tavallisessa luokkatilassa.
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Joitain tehtdvid jo harjoitteita voi kayttad myds
erilaisissa topahtumisso, teemapadivissa ja
hyvinvointimessuilla. Oppimateriaalia voi soveltaa
myos esimerkiksi korkea-as- teen opiskelijoiden
opintojaksoilla tai hyddyntdd potilaiden ohjoukseen
terveydenhuollossa.

Opettajon on hyvd myds itse arvioida jokaisen ryhman
kohdalla, mitkd tehtavat kullekin ryhmalle soveltuvat jo
onko ryhmaa syytd jokaa pienempiin osiin, jotta
aiheen kasittely tuntuu turvalliselta jokaiselle
opiskelijalle. Suosittelemme pohtimaan myds, onko
opiskelijoiden sukupuolella merkitystd aiheen
kasittelyssa ja millainen ryhmdéjoko tukee jokaisen
opiskelijon oikeutta omiin rajoihin ja keholliseen
koskemattomuuteen. (Lue lisGd aiheesta esimerkiksi
julkaisusta Tasa-arvotyd on taitolqji).

Oppimateriaaliin on koottu kaikki tarvittava perustieto
rintasydvasta ja rintojen omatarkkailusta oppituntia
ajatellen. Oppitunti on suunniteltu pidettavan
opettajan tai terveydenhoitajan johdolla.
Oppimateriaalipakettio tdydentdvat Tunne rintasi ry:n
palvelut. Halutessasi voit tilata asiantuntijan mukaan
oppitunnille.

Asiantuntijopuheenvuorot tapahtumiin ja luokkiin
Meiltd o mahdollista tilata sdhkdinen, nuorille
suunnattu oppimateriaalipaketti, joka on tehty
yhteisty6ssad Gynekologinen potilasjarjestd Korento
ry:n kanssa. Lisdksi meidat voi kutsua pitdmadn
opastuksia. Lue lisdd Tunne

rintasi ry:n_palveluista.

Tunne rintasi ry

Tunne rintasi ry on valtakunnallinen kansalais- ja
kansanterveysjarjestd, joka on jo vuodesta 1992
toiminut rintasydvan aikaisemman toteamisen eteen.
Edistdmme rintasydvan aikaisempaa toteamista
lisG@&dmalla tietoa rintojen omatarkkailusta ja sen
merkityksestd. Vaikka rintasydpé on vakava asiq,
rintojen omatarkkailu on positiivinen juttu. Se on
jotain mita jokainen voi tehda terveytensa eteen.

Haluamme, ettad tieto rintojen omatarkkailusta on
kaikkien saatavilla. Palveluittemme kehittdmisessa
huomioidaan saavutettavuus seka erityisryhmien
tarpeet. Olemme sitoutuneet syrjimattomyyden
periaatteeseen. Vaikka rintasydpad on yleisemp&ad
naisillo, se voi tulla kenelle tahansa. Sukupuolen
lis@ksi huomioimme myos muut tekijat, jotka saattavat
asettaa ihmiset keskenddn eriarvoiseen asemaan.

Viestimme omatarkkailun merkityksestd, teemme
yhteis- tyotad terveydenhuollon toimijoiden seka
paattdjien kanssa jo opastamme omatarkkailuun
muun muassa kouluissao, tydpaikoilla ja
harrastustoiminnassa valtakunnallisesti.
Tavoitteenamme on, ettd jokaisella yli 15-vuotiaalla
olisi tietoa rintasydvastad sekd miksi ja miten
omatarkkailua tehdddn. Emme pysty saavuttamaan
tavoitettamme yksin. Siksi pyrimme aoktiivisesti
yhteistydhdn eri tahojen kanssa.

Toimintamme perustuu tutkittuun tietoon ja
pitkdaikaiseen kokemukseen. Tutkitusti rintasydvan
varhainen toteaminen helpottaa rintasydvan hoitoaq,
alentaa hoito- kustannuksia ja pienentdd
kuolleisuutta. Tunne rintasi ry on alun perin perustettu
jaotkamaan onkologian ja radiologian erikoislaakari
Gisela Gastrinin tydotd omatarkkailun edistgjana.
Gastrin teki vaitoskirjotutkimuksenaan
seurantaotutkimuksen rintojen omatarkkailusto.
Vaitdskirja hyvaksyttiin Tompereen yliopistossa
vuonna 1994 (Gisela Gastrin: The Mama Programme for
breast cancer control). Vaitdskirjassa todettiin
omatarkkailun vahentavan rinta- sydpakuolleisuutta.

Olemme aktiivisia sosiaalisessa mediassa ja
kannustamme teitdkin siihen, jotta tdma tarked tieto
levidisi mahdollisimman laajalle. Jos kaytatte
opetuksessa tai tapahtumissa oppilaitoksen
sosiaalista mediao, toivomme, ettd merkitsette
meidat @tunnerintasi julkaisuihin sekd aihe-
tunnisteet #tunnerintasi ja #omatarkkailu.
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https://tunnerintasi.fi/tietoa-meista/#yhteystiedot
https://www.oph.fi/fi/tilastot-ja-julkaisut/julkaisut/tasa-arvotyo-taitolaji
https://tunnerintasi.fi/palvelut/

Rintasy®pad on yleisimpid sydpdsairauksia Suomessa.
Joka kolmas vuosittain havaittu sydopd on rintasydpd.
Uusia sydpdtapauksia todetaan vuosittain noin S000.
(Suomen Sydpdrekisteri) Voidaan sanoaq, ettd
rintasy6pd on kansantauti, niin suuri merkitys sillé on
koko vaestdon, sairastuneiden sekd sairastuneiden
lGheisten elomaan.

Uusia todettuja syépatapauksia vuonna 2016-2020
-rinta 4983kpl naiset / 28kpl miehet
- eturauhanen 5198kpl

-paksusuolisydpd 1M7kpl miehet/ 1127kpl naiset
Léhde: Suomen Sydpadrekisteri 28.3.2023

Suomessa sydovanhoidon tulokset ovat
maailmanlaajuisestikin arvioituna huippuluokkaa.
Rintasydvan ennuste on jatkuvasti parantunut toudin
varhaisemman toteamisen sekd hoitomenetelmien
kehittymisen mydtd. Moneen muuhun sydpdtautiin
verrattuna paranemisennuste rintasyévan kohdalla
onkin varsin hyvé (Duodecim).

Vaikka syopatutkimus kehittyy hurjoa vauhtia ja
hoidot kehittyvat, varhaisen toteamisen ja rintojen
omatarkkailun merkitys ei ole katoamassa mihinkaan.
'Sydpd on niin salokavalo tauti, ettei sille pidd antaa
liilkaoa etumatkaa.! sanoo HYKS Sydpdkeskuksen
toimialajohtaja Johanna Mattson.

Kuka sairastuu rintasyopadn?

Kuka tahansa voi sairastua rintasydpddn, mutta
toisilla se on yleisempada.

Ikd

Rintasydpd on harvinainen nuorilla. Kaikkien alle 50-
vuotiailta todettujen uusien rintasydpdtapausten
yhteismaard on 13,3% (Suomessa vuosina 2011-2015).
Rintasydpdd on todettu myds alle 20-vuotialta.

Riski sairastua rintasydpddn kasvaa ian myotd.
Suurimpaan riskiryhmadn kuuluvat ne, joita koskevat
myo6s mammografiaseulonnat, eli 50-69 vuotiaat.

Keskimadrin rintasydpddn sairastutaan é60-vuotiaana.
Riski sairastua on seulontojen pdatyttydkin
suhteellisen korkea. 30,8% uusista todetuista
rintasydpétapauksista todettiin yli 70- vuotiailta
(Suomessa vuosina 2011-2015). (Syopdjarjestot).

Sukupuoli

Vaikka rintasyopd ei katso sukupuolta, se on kuitenkin
huomattavasti yleisempdad naisilla. Yli 0%
sairastuneista on naisio. Noin joka kahdeksas nainen
Suomessa sairastuu rintasyopdan jossain eldmansad
vaiheessa. Hoitojen kehittymisestd huolimatta
rintasydpad on edelleen tydikdisten naisten suurin
kuolinsyy (Tilastokeskus).

Rintasydpd on miehilld harvinainen. Vuosittain noin
20-30 miestd sairastuu. Harvinaisuutensa vuoksi,
rintasy6pdd ei aina osata epadilld miehelld, vaikka
hanelld olisi selkeitd rintasyodvan oireita. Tauti
todetaankin miehilld usein keskimaadraistd
mydhemmin, mikd saattaa hidastaa diagnosointia, ja
siten pitkittdd ja vaikeuttaa hoitoa. Miehet ovat
usein myds sairastuessaan keskimaadraistd
vanhempia. (Duodecim).

Sukupuoli on hyva ottaa huomioon, kun puhuu rinta-
syovastd. Koska taudilla on ‘naistentaudin’ maine, moni
ei-naiseksi identifioituva voi kokea, ettd asia ei koske
heitd. Rintasydvan oireet olisi tarkedd olla jokaisen
tiedossa sukupuoleen katsomatta jo omiin rintoihinsa
tai rintakehdansad kannattaa tutustua ja tarkastaa
sdannollisesti.

Rintasyévan taustatekijat

Sydvan syntyyn vaikuttavat monet tekijat. Useinkaan ei
voida nimetd yhta yksittdista tekijad, joka olisi syovan
syy: ei ole olemassa mitdan yksittdistd tekijagd, joka
aina aiheuttaisi sydvan, ja painvastoin mink&an
yksittaisen taustatekijan poistaminen ei esta
sairastumista.

Tunne rintasi ry ©

Vaikka erilaisista riskitekijdistd on tietoaq, kaikkia
rintasydvan aiheuttajia ei vield tunneta
(Syopajarjestot). Monello potiloaalla ei ole yhtdaan
tunnettua riskitekijad. Sydpien muodostumisessa
ylipddnsa sattumalla on luultavasti suurempi osuus,
kuin mitd on tdhan asti ajateltu.

Monet riskitekijat ovat sellaisiq, joille ei voi tehda
mitaan, kuten ika, perimd, hormonit tai tiivis
rintarauhaskudos. Jotain voi kuitenkin tehda.
Tutkimuksen valossa nayttaisi siltd, ettd riskia
sairastua rintasydpdan voi jossain maarin pienentdd
terveilld eléamantavoilla: monipuolisella ruokavaliolla
ja lilkkunnalla (Suomen rintasyoparyhma ry).

Periytyvyys

Sybpa sindnsa ei periydy, mutta tietyt geenivirheet
voivat nostaa syopariskid. Talldin puhutaan
periytyvasta sydpdalttiudesta. Nykyarvioiden mukaan
noin joka kymmenenteen sy6pddn liittyy perinnéllinen
alttius. Valtaosa sydpd- tapauksista saa alkunsa
periman ja ulkoisten tekijoiden, kuten ympdariston ja
elintopojen, yhteisvaikutuksesta.

Se, ettd suvussa on esiintynyt sydpaad ei suoraan
tarkoitaq, etté periytyva alttius on olemassa. Riskit
arvioidaan aina yksiléllisesti. Mitd useampi
lGhisukulainen sairastuu, jo mitd nuorempanao, sitd
suurempi perinnéllinen riski usein on. Perinnolliseen
rintasyopdalttiuteen voivat viitata myds suvussa
esiintyneet munasarjosydpdtapaukset. Miehilla
rintasy6pdan sairastumiseen vaikuttaa korostetusti
suvussa kulkevat geenivirheet. Nain ollen silloinkin
periytyvyyttd kannattaa selvittag, jos miespuolinen
sukulainen on sairastonut tai sairastuu rintasyépdadn
(Syopadjarjestot). Oman sairastumisriskin voi
halutessaan arvioida Sybpa- jarjestdjen
periytyvyysneuvonnassa (Syopdjarjestot).

Jos perinnollinen alttius on todettu, suositelloan oma-
tarkkailua tehtavan sddnnollisesti sekd sddnndllisten
tutkimusten aloittamista joitain vuosia aiemmin kuin
suvun nuorimmat ovat sairastuneet.

/N

Rintasyévan oireet

Rintasyopd kehittyy yleensd hitaasti, jopa kymmenia
vuosia. Yleisin oire on kyhmy, joka saattaa olla silmin
havaittava tai vain sormilla tuntuva. Kyhmy tuntuu
tavallisesti kovalta ja kiintealtd, alustaansa
kiinnittyneeltd (Duodecim).

Muita rintasydp&an viittaavia oireita ovat:

-rinnan muodon, kimmoisuuden tai koon muutos
-kiristava alue tai tiivistyma rinnassa

-ndANnin tai rinnan ihon vetdytyminen sisGénpain,
-hymykuoppa’ ihossa

-appelsiini-iho, ihottuma ihossa tai ndnnissg, joka
ei parane (myos ihon savyssd tapahtuva muutos tai
punoitus)

-haavauma joka ei parane

-toispuoleinen erite nédnnistad (voi olla kirkasta tai ve-
ristg, joskus myds maitomaista)

-kuumotus (myds kihelmdinti tai kutina)

kts. Tydpohja: Rintasydvan oireet

Rinnassa voi tuntua myds monenlaisia muutoksia,
kuten rasvapattejo, epdtasaisuutta sekd nesteen
tayttdmia rakkuloito, jotka eivat liity rintasydpdan.
Tarkeintd on tuntea rintoihin tavanomaisesti kuuluvat
muhkut, kyhmyt ja patit, jo kiinnittdd huomio uusiin tai
muuttuviin tuntumiin. Noin 75 % kaikista
rintarauhaseen liittyvistd vaivoista on hyvan- laatuisia
(Duodecim).

Lad&karin tutkimukseen on aina syytd hakeutuo, jos
rintaan on ilmaantunut kyhmy tai muu selkedsti
na&htéva tai tunnusteltava muutos. Samaten
lisatutkimuksia vaativat rinnastao tuleva erite, erityisesti
jos se on verista tai toispuoleista. Nannin siséan
vetdytyminen lyhyessd ajassa, samoin kuin rinnan tai
nannipihan ihon selvd muuttuminen, ovat aihe
jotkotutkimuksille. Rintasydpd on harvoin kiped. Jos
kipu jotkuu epdétavallisena jo tarkasti
paikallistettavana, on hyva kdydad ladkarissa
selvittdmassa sen syytd (Duodecim).

Tunne rintasi ry © 7


https://syoparekisteri.fi/
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_teos=&p_artikkeli=dlk00618
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http://www.stat.fi/til/ksyyt/2016/ksyyt_2016_2017-12-29_kat_001_fi.html
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2016/7/duo13055
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/rintasyopa/#rintasyovan-seuranta-uusiutuminen-ja-ennuste
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https://rintasyoparyhma.yhdistysavain.fi/?x118281=173893
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syovan-perinnollisyys/
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syovan-perinnollisyys/
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syovan-perinnollisyys/
https://www.kaikkisyovasta.fi/neuvontapalvelut/periytyvyysneuvonta/
https://www.kaikkisyovasta.fi/neuvontapalvelut/periytyvyysneuvonta/
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00150
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00150
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00150
https://www.terveyskirjasto.fi/xmedia/duo/duo92512.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/xmedia/duo/duo92512.pdf

N

Rintasyovan toteaminen

Rintasyovan riskiryhmalle, 50-69 -vuotiaille naisille,
jarjestetddn mammografiaseulontoja, joihin kutsutaan
joka toinen vuosi (Sosiaali- ja terveysministerio).
Vuoden 2015 tilastojen mukaan seulontakuvauksessa
loydetadn noin 40% rintasyodvistad (Suomen
Syoparekisteri, Tilastokeskus). Loput noin 60%
rintasyovista loydetddn oireiden perusteello, oman
aktiivisuuden avulla tai sattumalta. Omatarkkailulla on
siis merkitystd, silld voidaan jouduttao hoitoon pddsya,
helpottaa hoitoa ja vohentdd rintasydpdkuolemia.

Varsinaisen syopddiagnoosin tekee l&akari. Jos
tunnistat yhden tai useamman rintasyévan oireen,
ole yhteydessa ladkariin. Vastaanotolla sinua
haastatelloan ja l&akari tutkii rintasi kdsin. Rinnat
voidaan tutkia myds ultradaéni- ja/ tai
mammografialaitteen avulla. Tarpeen mukaan
kohdasta otetaan nayte. Ladkarilld voi aina kdyda
tutkituttamassa rintansao, eikd sinne menoa kannata
jonnittéa.

Monesti myds gynekologi tai lddkari saattaa tutkia
rinnat vastaanotolla. T&md ammattilaisen suorittama
tutkimus ei korvaa omatarkkailua. On siis hyva
tarkastaa rinnat sdannollisesti myds itse, vaikka
rinnat olisikin tutkittu l&dkarin tai gynekologin
vastaanotolla tai seulontamammografiassa.
Saanndllisen omatarkkailun ansiosta jokainen oppii
tuntemaoaon rintansa ja on omien rintojensa
asiantuntija.

Rintasy6pdhoidot

Rintasydvan hoidon valintaan vaikuttavat kasvaimen
koko, sijainti, ominaisuudet ja levinneisyys. Hoitoon
vaikuttavat myds hormonaaliset tekijat. Jokaiselle
potilaalle rakennetaan oma hoitopolku. Yksilollinen
hoitosuunnitelma perustuu valtakunnallisiin ja
kansainvalisiin suosituksiin. Hoidot ovat kehittyneet
voimakkaasti jao nopeasti yha yksilollisempaan
suuntaan. Syépdd ja sydvan hoitoa tutkitaan hyvin
paljon.

Sadnnollisen omatarkkailun
ansiosta jokainen oppii
tuntemaan rintansa ja on omien

rintojensa asiantuntija.

Ennen rintasydpdhoitoja kasvain tutkitaan
perusteellisesti mm. ultradanelld,
mammografiakuvauksella ja tarvittoessa
magneettikuvauksella. Usein rintasydpad hoidetaan
ensiksi leikkauksello, ja vasta leikkauksessa selvidd
useimmiten rintasydvan tarkempi tyyppi. Leikkausta
jotketaan vasta patologin ndytetutkimusten jalkeen
rintasyovan alotyypin mukaisesti. Leikkauksen jalkeen
suunnitellaan liitdnnaishoidot, kuten sytostaottit,
sddehoito ja muu, vointia tukeva ladkehoito.
Hoitopddtokset tehdddn aina potilaan kanssa
yhdessa. Vaihtoehtona voi olla myds
neoadjuvanttihoito eli voidaan antaa ladke- jo/tai
sddehoitoa jo ennen leikkausta.

Tunne rintasi ry ©

Sddehoito annetaan tyypillisesti leikkauksen ja
solunsalpaajahoitojen jalkeen, ja usein niille
potilaille, joiden rintaan on tehty rintaa sadstava
leikkaus. Sadehoito suunnitellaan tarkasti
kasvaimen ominaisuuksien mukaan, ja tarkedd
hoidon onnistumiselle on asento, jossa hoito
aonnetaan. S&dehoito on laserlaitteiston avulla
annettavaa ionisoivaa sateilyd. Vaikka sateily
voidaan nykyddn kohdentoa hyvin suoraan
kasvainalueelle, sateily vaikut- taa myds terveisiin
soluihin. Sddehoidon haittavaikutukset ovat usein
paikalliset: alue voi olla arka tai turvonnut ja siing
voi olla monenlaisia ihoreaktioita (punoitus, kipu,
kutina). (Terveyskylad)

Sytostaaotti- eli solunsalpaajahoito estdd sydpdsolujen
kasvua tai jokautumista ja lievittdd oireita. Ladkkeet
annetaan suonensisdisesti tai suun kautto.
Solunsalpaagjat tuhoavat myds terveitd kudoksia.
Vaikutus kohdistuu erityisesti nopeasti jakautuviin
kudoksiin kuten verta muodostavan kudoksen soluihin
ja limakalvoille. Solun- salpaajien tyypillisimmat
haittavaikutukset ovat hiusten ocheneminen tai
l&hteminen, pahoinvointi sekd vasymys.
Solunsalpaajien merkitys sydpdhoidoissa on hieman
vahentynyt uusien l&dkehoitojen kehittyessd. Niitd
kaytetddn kuitenkin edelleen yleisesti. (Syopdjarjestot)

Muulla ladkehoidolla tuetaan edelld mainittuja
hoitomuotoja. Joissain sydvissd syopasolut kayttavat
kasvussaan hyvakseen elimistdén omia hormonejo, ja
hormonihoidoilla

pyritdén estdmadn tai hidastamaan kasvua. Muita
l&akehoitoja ovat myds immunologiset (vasta-aine)
hoitomuodot sekd oireita lievittavat [Gdkehoidot,
kuten kipulddkitys ja limakalvojen kosteuttajat
(Syopadjarjestot). Juuri nyt tutkitaan paljon biologisia
l&akkeitd ja entistd yksildllisemp&ad hoitoa.

Rintasydpapotilaan kuntoutus ja ennuste

Seuranta alkaaq, kun leikkaus ja liittdnndishoidot on
annettu. Osa rintasy6pdd sairastavista kdy toissa
esimerkiksi sytostaatti- tai sddehoitojen aikanao,
mutta hoitojen kesto, vaativuus ja kokemus ovat
hyvin yksilolliset.

Rintasydvan ennuste on hyva. Yli 0% sairastuneista on
elossa viiden vuoden kuluttua sairastumisestao, mutta
yksilollistd ennustetta ei voida madrittdd tarkasti.
Valtaosa paranee kokonaan, mutta rintasydpad, joka
on lohettanyt etdpesdkkeitd muualle kuin paikallisesti,
ei pystytd parantamaan.

Rintasydpd voi uusiutua. Rintasydvan kerran
sairastanut voi sairastua rintasydpaan joko
uudestaan (uusiutua) tai toisen kerran (uusi sydpd
samaan rintaan). Uusiutumis- riskid voi pienentdd
saannolliselld lilkkunnalla. Noin 60% rintasydpien
uusiutumisesta ilmenee viiden ensimmaisen vuoden
kuluessa leikkauksesta (Syopadjarjestot).

Tunne rintasi ry ©


https://stm.fi/seulonnat/rintasyovan-seulonnat
https://stm.fi/seulonnat/syopaseulonnat
https://syoparekisteri.fi/tilastot/tautitilastot/
https://syoparekisteri.fi/tilastot/tautitilastot/
http://stats.cancerregistry.fi/joukkistilastot/rinta.html
http://stats.cancerregistry.fi/joukkistilastot/rinta.html
https://www.europadonna.fi/rintasyovan-neoadjuvanttihoito-enta-jos-hoitoni-ei-alakaan-leikkauksella/
https://www.terveyskyla.fi/syopatalo/sy%C3%B6p%C3%A4taudit/rintasy%C3%B6p%C3%A4/rintasy%C3%B6v%C3%A4n-hoito-leikkauksen-j%C3%A4lkeen/rinnan-s%C3%A4dehoito
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https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-kuntoutus/solunsalpaajat-eli-sytostaatit/
https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-kuntoutus/solunsalpaajat-eli-sytostaatit/
https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-kuntoutus/solunsalpaajat-eli-sytostaatit/
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/rintasyopa/#rintasyovan-seuranta-uusiutuminen-ja-ennuste
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/rintasyopa/#rintasyovan-seuranta-uusiutuminen-ja-ennuste
https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-kuntoutus/muut-hoitomuodot/
https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-kuntoutus/muut-hoitomuodot/

Omatarkkailulla tarkoitetaan tietoa rintasydvan
oireistq, tietoa oman kehon voinnista sekd taitoa
tehdd& omatarkkailua sédnnéllisesti. Omatarkkailu on
olennainen osa itsestdan ja terveydestdan
huolehtimista. Siitd kannattaa tehda rauhallinen hetki
itsensd kanssa, jossa katsoo ja koskettaa itseddn
arvostavasti ja hyvaksyvasti.

Milloin?

Rinnat kannattaa tutkia kerran kuukaudessa.

Jos sinulla on kuukautiset, paras aika tarkkailla on

pian kuukautisten jalkeen. Silloin rinta on

Eehmeimmilléénjo helppo tutkia. Jos sinulla ei ole
uukautisiq, valitse itsellesi sopivin paiva.

Mitad sdannollisemmin tutkit rintasi tai rintakehdsi, sen

paremmin tiedat mita niille kuuluul!

Miten?

Omatarkkailu on helppoa. Siihen kuuluu kaksi
vaihetta: katselu jo tunnustelu.

Katselun tarkoituksena on havaita iholla ja ndnnissa
olevat muutokset, tunnustellen opit tuntemaan rinnan
koostumuksen. Tarkedd on, ettd merkitset havaintosi
muistiin jo seuraat mitd rinnassasi tapahtuu.

Jokainen oppii omatarkkailun riittédvan hyvin, jos
kayttaad siihen hetken aikaa. Monesti omatarkkailun
esteeksi saattaa tulla se, ettd kokee sen olevan liian

monimutkaista.

Tarkeinta ei ole suorittaa omatarkkailua tietylla
tavallo, vaan tutustua kehoonsa itselle sopivimmalla
tavalla jo mielellddn sdannollisesti. Suosittelemme
kannustamaan ensisijaisesti itsensd hyvaksymiseen
kaikin tavoin. Konnustamme nimenomaan
omatarkkailuun, siis itse tutkimaan rintansa tai
rintakehdnsa. TGma tarjoaa mahdollisuuden tutustua
itseen sekd omaan kehoon ja olla sen

paras asiantuntija. Tarkkailua on mahdollista tehda
myOs avusteisesti, jos henkild ei syysta tai toisesta
pysty itse tutkimaan. Suosittelemme kuitenkin, jos
vain mahdollista, ettd avustaja olisi aina sama, jotta
mahdollisten muutosten havaitseminen on
helpompaa.
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Moni muhkura kuuluu rintaan

Rinnassa voi tuntua myds monenlaisia hyvanlaatuisia
muutoksia, kuten rasvapattejo, tervettd
epdtasaisuutta sekd nesteen tayttdmid rakkuloita.
Jopa noin 75 % kaikista rinnassa tuntuvista asioista on
hyvanlaatuisia, ja useat niista liittyvat
hormonitoimintaan (Duodecim). Tarkeintd on tuntea
rintoihin tavanomaisesti kuuluvat muhkut, kyhmyt ja
patit, ja kiinnittdd huomio uusiin tai muuttuviin
tuntumiin.

Tassé on listattu yleisimpid hyvanlaatuisio muutoksia:
-Mastopatia: kyhmymainen epdtasaisuus rinnassao,
joka aristaa etenkin ennen kuukautisia

-Fibrokystiset muutokset eli kystat: maitotiehyisiin
muodostuneita nestemaisia rakkuloitq, joiden koko
vaihtelee kuukautiskierron mukaan

-Fibroadenoomat: liikkuva, tarkkarajainen kyhmy.
Tavallisia nuorilla naisilla

-Lipoomat eli rasvapatit: pehmed, aristomaton,
kohtalaisen liikkuvao.

-Arvet voivat tuntua rinnassa kovina, puutuneina tai
kiristavina kohtina.

Jos omatarkkailun seurauksena havaitsee jotain
sellaista, mitd ei ole aiemmin ndhnyt tai tuntenut,
syytd valittdomaan hatddn tai huoleen ei ole.
Omatarkkailu kannattoa tehdd uudestaan esimerkiksi
seuraavalla viikolla ja tarkistaa onko tiiviimpi kohta
muuttunut pehmedmmaksi tai iho-oire edelleen
paikallaan. Rinnassa on tavallisesti paljon
epdtasaisuuksia ja erilaisia tuntemuksio, jotka
mahdollisen kuukautiskierron eri vaiheissa muuttuvat.
Jos havaittu oire vaivaao, voit aina mennd kysymaan
neuvoa terveydenhoitajalta tai laakarilta.

Seuraavilla sivuilla omatarkkailun ohjeet on esitetty
kuvin ja sanoin. Omatarkkailun ohjeet voi katsoa ja
kuunnella myds opastusvideolto, joka lOytyy
osoitteesta: bit.ly/omatarkkailuvideo

Tunne rintasi ry ©
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Katsele itsedsi hyvaksyvasti, olet ihana juuri sellaisena kuin olet!

Katsele rintojasi peilistd kadet alhaalla.
Nosta kadet ylds ja katsele rintojasi.
Katso rintojasi ensin suoraan edesta

ja sitten molemmilta sivuilta.
Katso myo6s rinnan alle.

Kiinnitéd huomio
erintojen kokoon ja muotoon
emuutoksiin ihossa ja nGnnissa.

Tunne rintasi ry ©
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https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00150

12

Omatarkkailu on itsestaan huolehtimista, oman kehon

arvostamista.

Kokeile hellasti
puristamalla, tuleeko
nAnnista eritetta.

Tunne rintasi ry ©

Tunnustelun kuuluu olla napakka,
Ole itsellesi hyva.

Asetu selalleen makuulle

ja tunnustele molemmat rinnat. Painele
rintaa napakasti

sormet suorina ja yhdessa. Kierra siten
koko rinta.

Tee sama kolme kertaa:

mutta se ei saa sattua.

1 pida ensin kasi vartalon vieressa
2 ojenna kasi suoraan sivulle

3 nosta kasi lopuksi paan ylapuolelle.

Tunnustele myos kyljet.
Jos tunnet jotain poikkeavaa,
tunnustele sitd varovasti.

Tunne rintasi ry ©
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Tervetuloa 'Omatarkkailu tutuksi’ opettajan
materiaalin tehtdvaosioon! Tehtavat ovat itsendisia ja
niitd voi tehda yksittdin tai niistd voi koostaa
halutessaan kokonaisen oppitunnin. Tehtdvien
vaikeusaste kasvaa tehtdvanumeron kasvaessa, ja
erityisesti loppupddn tehtdvid voi hyddyntéa
terveystiedon ylioppilaskirjoituksiin
valmistautumisessa. Tehtaviin on kirjattu kurssitunnus
terveystiedon opetusta helpottamaan.

Tehtdvassa yksi etsitddn perustiedot rintasydvan
sairastamisesta ja tehtavassa kaksi opitaan, millaiset
ovat rintasydvan tyypillisimmat oireet. Tehtdvassa
kolme opitaan, miten omatarkkailu tehdaan.
Teht&vassa nelja tutustutaan muihin tahoihin, jotka
tuottavat tietoa omatarkkailun tueksi jo pohditaan
mistd tunnistaa luotettavan tiedon lGhteen.
Tehtavassa viisi tarkastellaan rintasy6pddn
sairastumista tilastoista, jo verrataan sairastumista
muihin sydpiin jo kansantauteihin. Tehtavassa kuusi
uppoudutaan siihen, miten rinnoista puhutaon ja
miten niista olisi hyvd puhua. Tehtavassa seitseman
pohditaan, miten rintoihin suhtaudutaan
yhteiskunnassa.

Opiskelijalle suunnatussa 'Omatarkkailu tutuksi’ -
vihossa (tilattavissa ja tulostettavissa maksutta
taolta) on aiheeseen herattelevad 'Mitd tiedat jo?' -
tehtdvd, missd on tarkoitus hahmotta yhteyksia ja
suhteita aihealueeseen liittyvien asioiden valilla ja
kartoittoa mitd opiskelija tietdd asiasta jo valmiiksi.
Vihko sisaltdd myods omatarkkailun ohjeet ja
kannustaa tutustumaan rintasydvan oireisiin. Se
sisaltad myods linkin 'Testaa tietosi’ -tietovisaan, jonka
on tarkoitus johdatella aiheeseen syvemmin. Vaikka
vihko on ajoteltu aiheeseen tutustumiseen, voit valita
itse, haluatko kayttdad sitd jao missd vaiheessa.

Voit yhdistad tehtavat myods rastiradaksi, jossa
omatarkkailua tarkastellaan erilaisista ndkdkulmista.
Rastirataa voidaan soveltaa monenlaisiin tarpeisiin ja
tapahtumiin,

ja se kannattoa rakentaa niin, ettd rastien
kiertojarjestyksella ei ole merkitystd. Erityisen hyvid
tehtévid rastiradalle ovat:

'-Testaa tietosi -tietovisq, jonka kysymykset voi tehda
korteiksi tai KAHOOT-tietovisaksi, jotka nostetaan
rastilla yksi kerralloan esiin vastattavaksi.

-Tehtava 2: Rintasydvan oireet, rastilla voidaan pelata
oire-muistipelia tai oire-aliasta.

-Tehtava 3: Omatarkkailun ohjeet, rastilla tutustutaan
omatarkkailuohjeisiin ja muihin Tunne rintasi ry:n
ohjausmateriaaleihin.

"Rintojen omatarkkailu - ndin se tehd&an!" videon voi
laittaa pydrimadn rastiradan alkuun tai omalle
rastilleen.

Huolehdithan turvallisemman tilan luomisesta ja
yllapitdmisestd tehtdvid tehdessd. Huomaa myds,
ettd asiat, jotka nuoret tuovat esille, kannattaa
kasitelld vain siind laojuudessa, mitd he
kyseenalaistavat tai kysyvat. Lue lisda
turvallisemmista tiloista: Utopia Helsinki).

Jos tdssd materiaalissa kerrotut tai kasitellyt asiat
ohdistavat, pelottavat tai jadvat mielen pdadlle,
opiskelijoita tulee rohkaista keskusteluun esimerkiksi
terveydenhoitajan kanssa. Lisdd keskusteluapua ja
tukea nuorille Gytyy esimerkiksi MLL:n Lasten jo
Nuorten netistd, Suomen Mielenterveysseuran
kriisipuhelimesta sekd Sekasin-chatista. Tiedollista
tukea tarjoavat Sydpdjdrjestdjen neuvontahoitajat,
joihin voi ottaa yhteyttd myds sydpdd
sairastomattomat. Syépdjarjestdilld on neuvontoa
puhelimitse, sdhkdpostitse sekd chatissa
(Syopadjarjestdjen neuvonto- palvelut). Kaikki edelld
mainitut palvelut ovat maksuttomia.

Tunne rintasi ry ©

Tehtava 1: Rintasyopa - kenelle, milloin,
miten? (TE1, TES3, TE4)

Tassd tehtdvassd etsitddn perustiedot rintasydvan
sairastamisesta.

-Tarvikkeet: muistiinpanovalineet, oppikirjat, halutes-
sa myds tabletti, tietokone tai dlypuhelin
Arvioitu kesto: 15 min tydaikaa, 10 min purku

TEHTAVA

Selvita oppikirjan avulla tai tunnerintasi.fi sivustolta:
a) Kuka voi sairastua rintasydpaan?

b) Missa eldman vaiheessa useimmin sairastutaan?
c) Mita voi itse tehdda sairastumisriskin
pienentémiseksi?

Tarkistakaa yhdessa oikeat vastaukset.

VASTAUKSET
a) Kuka voi sairastua rintasydpadn?

Kuka tahansa voi sairastua rintasydpddn, mutta riski
kasvaa idn myotd ja se on yleisempdd naisilla.

b) Missé eldmdanvaiheessa useimmin sairastutaan?

Noin puolet rintasydvistd loydetdadn yli 60-vuotailto,
noin neljdnnes 25-49-vuotiailta ja toinen neljgnnes 50-
S59-vuotiailta.

c) Mita voin itse tehda sairastumisriskin
pienentdmiseen?

Sairastuminen on monen sattuman summa, eikd
yksittdisid sairastumiseen vaikuttavia tekijditd voida
tunnistaa. Kuitenkin tiedetddn, ettd esimerkiksi
tupakallo on merkitystd jokaisen sydvan syntyyn.
My&s terveellisia elintapoja ylipddnsa suositellaoan.
Kuitenkin, koska rintasydpad ei voi ennaltaehkaistd,
kannattaa tehdd omatarkkailua séannollisesti.
Omatarkkailun avulla rintasydpd on mahdollista
havaita jo varhaisessa vaiheessa. Vaikka
sybpdhoidot ovat kehittyneet hurjaa vauhtiaq, sen
helpompi rintasy6pd on hoitaa mitd varhaisemmin
se ldydetaan.

Tunne rintasi ry ©
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https://tunnerintasi.fi/tuote/omatarkkailu-tutuksi/
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https://www.kaikkisyovasta.fi/neuvontapalvelut/
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Tehtava 2: Rintasyévan oireet (TE1)

Tassa tehtdvassa opitaan, millaiset ovat rintasydvan
tyypillisimmat oireet.

-Tarvikkeet: muistipeli (tulostettavissa tydpohjasto)
Arvioitu kesto: 15 min
Soveltuu hyvin tapahtumiin

TEHTAVA

Jakautukaa muutaman hengen joukkueisiin ja
pelatkaa muistipelia rintasydvan oireista.

Keskustelkaa somalla oireista. Miké oireista on
mielestdnne helppo havaita? Mikd vaikeompi?
Tuleeko mieleen jo- tain muuta sairautta tai tilaag, joka
oireilisi samalla tavoin?

TEHTAVAN SOVELTAMINEN: OIRE-ALIAS

Jakautukaa pareittain ja pelatkaoa muistipelikorteilla
aliasta niin, ettd poistatte pinosta tuplakappaleet. Pari
kuvailee rintasyodvan oiretto, ja pisteen saa oikeasta
arvauksesta, jos selittdja ei paljasta oireesta liikkaao.

Tehtava 3: Omatarkkailun ohjeet (TE1, TE2, TE4)

Tassa tehtdvassd opitaan, miten omatarkkailu
tehdd&an.

-Tarvikkeet: verkkoyhteys, &dnentoisto
Arvioitu kesto: 10 min tydaikaaq, 15 min purku
Soveltuu tapahtumiin

TEHTAVA

Aloittakaa danestykselld: Kuinka moni on joskus
aiemmin saanut ohjausta omatarkkailuun
esimerkiksi terveydenhoitaojalta tai koulussa?

Katsokaa sitten yhdessad video "Rintojen omatarkkailu -
nain se tehdaan!”.

Keskustelkaa sen jalkeen yhdessa tai pienissd
ryhmissa:

-Millaisia ajatuksia ohjeet herattivat?

-Onko omatarkkailu mielesténne helppo tehdd?
Miksi?

-Oletteko ndhneet toisenlaisia omatarkkailun ohjeita?

Lopuksi &dnestékdd uudestaan: Opitteko, miten
omatarkkailu tehddan?
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Teht&va 4: Monenlaisia ohjeita (TE2, TE3, TE4) TEHTAVAN SOVELTAMINEN: KUVAESSEE

Tassa tehtdvassa tutustutaan muihin tahoihin, jotka
tuot- tavat tietoa omatarkkailun tueksi.

-Tarvikkeet: verkkoyhteys, dlypuhelimet jokaiselle tai
jokaiselle parille
Arvioitu kesto: 20 min tydaikaa, 15 min purku

TEHTAVA

Tunne rintasi ry:n ohjeet omatarkkailuun perustuvat
Suomessa tehtyyn vaitdstutkimukseen. Tutki netistd,
millaisia muita ohjeita omatarkkailuun l&ydat.
Omatarkkailun ohjeita loytyy esimerkiksi hakusanoilla
rintojen omatarkkailu, rintojen omatoiminen tarkkailu
tai tutkiminen, itsetarkkailu, rintojen tutkiminen,
omatoiminen tutkiminen, breast self-examination,
breast self-exam, bréostundersdkning.

Keskustelkaa l&ytdmistdnne omatarkkailun ohjeista:
Eroavatko ne toisistaan? Miten? Mika niissé on
yhteistd?

Saitteko selville, mihin ohjeet perustuvot?

Miten voit arvioida eri ohjeiden ja eri lGhteiden
luotettavuutta? Miksi se on tarkeda?

Worldwide Breast Cancer on yhdysvaltalainen
organisaatio, joka nousi alkuvuodesta 2017 myods
suomalaisten tietoisuuteen 'sitruunakuvallaan’ (kts.
seuraava sivu), jossa opastetaan rintasydvan oireista
sitruunoiden avullo. Kuvaa jaettiin sosiaalisessa
mediassa, ja se oli esilld julkisissa tiloissa. Analysoi ja
arvioi kuvaa ja kuvan tehokkuutta terveyden
edistédmisessa.

OPETTAJAN OHJE

Omatarkkailun ohjeiden kirjo on laaja. Moni
terveysalan yritys, yhdistys tai muu taho ohjaa
omatarkkailuun Suomessa ja maailmalla, jo tieto
levidd netissd ja somessa nopeasti muuallekin.
Voitte keskustella esimerkiksi seuraavista
terveysviestinndn ja medialukutaidon teemoista.

Missa tai kuka jokao omatarkkailun ohjeita?
Eroavatko ne jotenkin ndistd ohjeista? Tiedatteko tai
saatteko selville, mihin ohjeet perustuvat?
Tavoitteleeko ohjeet julkaissut taho voittoa, nakyyko
se esimerkiksi ohjeiden ohessa an- nettavissa
ohjeissa ottaa yhteyttd l&dkariin? Saatteko selville,
mihin ohjeet perustuvat (perustuvatko ne
tutkimusnayttdoon)?

Tunne rintasi ry © 17


https://www.youtube.com/watch?v=l2E-Zb15b1o&t=8s
https://www.tunnerintasi.fi/materiaalit/opastusvideo/
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WHAT BREAST CANCER CAN LOOK & FEEL LIKE

Recognize something? Don't panic, some changes are normal. But if it stays around be smart—show a doctor.

feelin;; a
thick area

dimple

nipple crust

growing vein  sunken nipple

red or hot unexpected fluid  skin sores

-

hard lump!
A

new shape/size orange peel skin

“A cancerous lump usuvally feels hard and immovable like a lemon seed.
P v

Want information on each symptom?

@@ E worldwide oesgned by char

KUVAESSEE: HYVAN VASTAUKSEN PIIRTEITA

Kuvassa on kuvattu kaksitoista rintasyévan oiretta
sitruunoin. Kuva opettao, miltd rintasydpd voi néyttad
jo tuntua. Oireiden suuri maard ja iholle ndkyvista
oireista on jopa pysayttava. Rintasydvan tyypillinen
oire on kyhmy, ja kuva esittelee niitd harvinaisempia
oireita tai kyhmyn ilmentymismuotoja (ihon vetayma
tai kuroumao, muodon muutos, ulospdin Nndkyvéa
kohouma). Kuvan viesti on selked: opi uutta.

Kuva toimii hyvana viestind: se on hauska, leikkisé ja
pirted. Katsojalla herda kysymys, miksi kaksi kaikille
tuttua elementtid, kananmunakenno ja sitruunat, on
yhdistetty samaan kuvaan; kuva jéa mieleen. Vaikka
kuvassa on paljon tekstid, isot sitruunat ndkyvat kauas
ja kuvan antaman viestin ymmartad, vaikka tekstia ei
nakisi tai sen kieltd ei ymmartaisi. Toisaalta ns.
kuvateksti kunkin oireen yhteydessa selventdd
sanomao - esimerkiksi julkisten kulkuvalineiden
pysakeilld on aikaa tutustua kuvaan jo teksteihin
tarkemmin. Kuvassa ei ole kaytetty l&dketieteellisia

It can be any shape or size." (%

L!!] xnnwyourlemons.com

OO0 sknowyourlemons  Bknowyourkemons

Kuvan léhde: www.worldwidebreastcancer.org

termejg, joten se on tavallisille kuluttajille tarkoitettu,
mika helpottaa viestin ymmartamistd. On oleellista,

ettd kuvan otsikossa on mainittu rintasy6pd, silld

muuten kuvan tarkoitus ja tavoite jaisivat vaillinaiseksi.

My&s roosan nauhan esiintyminen kuvan
vksityiskohdissa yhdistad kuvan selvasti
rintasydpdkontekstiin.

QOireiden kuvaamisen valineeksi on valittu hedelma,
sitruuna. Valintaa lienee ohjannut sosiaalisen median
tiukka suhtautuminen alastomuuteen, vaikka kyseessd
olisi terveysviestiminen. Kuvat, joissa naisen rinta
esiintyy, poistetaan sosiaalisesta mediasta. Kuvan
taustalla on organisaatio, joka toimii lahjoitusvaroin,
joten organisaatio on valttanyt mahdolliset kuvasta
aiheutuvat seuraamukset jo mahdollisen taloudellisen
tappion tekemalld kampanjan turvallisesta 'esineestd.
Toisoalta sitruuna on valintana ehkd hedelmistd
luontevin sen rintaa muistuttavan muodon ja kuvaan
soveltuvan koon vuoksi. Kuvan alareunassa oleva
sitruunan siemen konkretisoi sen, mitd myds
omatarkkailulla haetaan: muutosta rinnassa. Sitruuna
on t&dman vuoksi valintana myds oivaltava: sitruunan
siemen

Tunne rintasi ry ©

kuvaa kiintedd, kovaa kyhmya hyvin, ja luo katsojalle
mahdollisesti toivoa: mitd varhaisemmassa vaiheessa
rinnan muutos bydetdan (silloin kun kyhmy on pieni),
sen helpompi se on hoitoa. Hedelman tuttuus tekee
oireesta ymmarrettdvdmman. Tarkein peruste
sitruunalle on kuitenkin kiistatta se, ettd kuvat oikeista
rintasydvan oireista olisi ai- van lilan graaveja
levitettdvaksi isoina tulosteina julkisilla paikoilla tai
sosiaalisessa mediassa. Kuvan leikkisyys, jopa
lapsekkuus, keventda ja helpottoa viestin
vastaanottamista vaikeasta aiheestq, jossa yhdistyy
sekd suhtautuminen omaan kehoon ettd pelko
mahdollisesta sydvastd, jotka koskettavat moniq, ja
aiheuttavat ahdistusta ja pelkoakin. Kuvan varikkyys
herattdad ehkad tarkoituksenmukaista ja aiheellistokin
ristiriitaa vakavan aiheen ja kepeyden valillg; syopd ei
ole yhta kuin kuolema, ja itsestd huolehtiminen on
iloinen asia.

Opetuksellisesti on hyvg, ettd mukaan on otettu myods
muita oireita kuin kyhmy. Kyhmy on rintasyovan yleisin
oire, joka esiintyy noin 90% rintasydvistd. Onkin erittdin
tarkedd, ettd kuvaan on kirjoitettu kyhmystd hieman
enemman (‘pahanlaatuinen kyhmy on usein kova ja
liikkumaton, kuten sitruunan siemen”). Kuvaomalla
oireet sitruunoin kierretdan siltd, ettd
rintasydpdpotilaiden oireet olisi kuvattu turhan
yksipuolisesti: rintasydpd voi oireilla hyvin monella
tavalla, eikd nain synny esimerkiksi virheellistd
mielikuvaa siitd, miltd "rintasydpdihottuman® tulee
nayttdd. Kuva kannustaakin alaviitteen
aihetunnisteessa #knowyourlemons

tutkimaan omat rinnat ja etsimdan niistd kyhmyt ja
muut muutokset. Vain omat rinnat tarkkailemalla
tietdd, miten ne voivat.

Kuva lienee kohdennettu naisille, pdatellen ainakin
rintasydvalle tunnusomaisesta pinkistad varista ja
kuvan logon naisesta. Rintasydpd koskettaa naisiq,
mutta myos esimerkiksi n.30 miestd sairastuu
rintasydpadan vuosittain. Voi pohtia, onko logon
valkoiseksi, sarjokuvamaiseksi kuvattu naisen kuva
perusteltu ja tarkoituksenmukainen osa
kokonaisuutta, ja mitd se kertoo tekijastd tai kuvan
tilanneesta tahosta. Jos kuva saa aikaan reaktion,
ettei se kosketa itsedan, voi sen teho k&antya
itseddn vastaan. Toisaalta valitsemalla kuvaan
sitruuna on voitu valttdd myods kysymykset
mallikuvien ihosta, rintojen muodosta ja
sukupuolesta, mika tekee viestin helpommin
tartuttavaksi.

Kuva oli ilmeisen osuva viestintateko, silld se levisi
my&s suomalaisiin sosiaalisen median ja lehtien
syotteisiin tehokkaaosti. Terveyden edistdmisessa on
tarkedd, ettd tieto on monen saatavillo, joten kuvan
levitys sosiaalisessa mediassa on paitsi tehokasta,
myos jarkevad ja tarkoituksenmukaista. Kuva vastaa
tavoitteeseensa opettaa rintasydvan oirekirjoa hyvin
jo se tekee sen hauskasti. Kuva sisaltdd ohjeistuksen
siihen, mitd sitten tehddan, kun jotain l&ytyykin.
Terveyden edistdmisen valineend kuva on onnistunut.

Tunne rintasi ry ©



Tehtava 5: Rintasydvan sairastaminen -
tilasto- tarkastelua (TE 1, TE3, TE4)

Tassa tehtdvassa tarkastellaan rintasydpddn sairastu-
mista tilostoistaq, ja verratoan sairastumista muihin
syopiin ja kansantauteihin.

-Tarvikkeet: verkkoyhteys, tietokone tai tabletti
muistiinpanovalineet

Arvioitu kesto: 30 min, lyhyt yhteenveto 10 min

TEHTAVA

Tutustu yksin tai parin kanssa Suomen
Syopadrekisterin yllapitamiin tilastoihin. Etsi sen
jolkeen vastauksia

seuraaviin kysymyksiin:

-Mitk& ovat kolme yleisimmin esiintyvaa sydpad

Suomessa?

-Mille kaikille sydville on olemassa seulontaohjelma?
-Milté vuodelta viimeisin uusien rintasydpdtapausten
tilasto on?

-Kuinka moni sairastui rintasydpdan viimeisimpien
tilastojen mukoan?

-Milla rybmilla rintasydpdad esiintyy tilaston mukaan
eniten?

-Kuinka suuri osuus rintasyovista tulee ilmi
seulontaokuvauksessa?

-Miten rintasydpd useimmiten loydetddn?

-Missd pdin Suomea sairastetaan enemman? Miksi?
-Onko sairastuvuuden alueellinen jokautuminen
tasaista?

-Etsi jonkun toisen kansantaudin esiintyvyystilastot ja
vertaile sita rintasydvan esiintymiseen.

Kaykaa loyddkset Gpi lyhyesti yhdessa. Mita
havaitsitte? Saitteko oivalluksia?

Tunne rintasiry ©
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https://syoparekisteri.fi/tilastot/syopa-suomessa/
https://syoparekisteri.fi/tilastot/syopa-suomessa/
https://syoparekisteri.fi/tilastot/syopa-suomessa/

Tehtava 6: Miten rinnoista puhutaan?
(TE2)
Tassa tehtavassa tarkastellaan sitd, miten rinnoista
puhutaan ja miksi.

-Tarvikkeet: muistiinpanovalineet
Arvioitu kesto: 15 min tydaikaaq, 15 min purku

T&ssa tehtdvassd on hyva kiinnittdad erityistd huomiota
siihen, ett& opiskelija kokee tilan turvalliseksi. Tastakin
syysta purku on aina hyva tehda huolellisesti
opettajan johdolla.

TEHTAVA

Tehkad tehtava pareittain tai pienissd ryhmissa.
Listatkaa ensi paperille niin monta nimea rinnoille,
kuin keksitte.

Pohtikaa sen jalkeen yhdessa:

Miksi rinnoille on erilaisia nimityksia?

Miksi on tarkedd, ettd jokainen saa kutsua omia
rintojaan valitsemallaan nimella?

Miksi se on tarkedd, ettd jokainen tutkii omat rinnat?

TEHTAVAN SOVELTAMINEN: POHDINTA
-Ponhdi millaista kuvaa rinnoista annetaan mediassa?
-Antaoko mediassa oleva kuvasto realistisen kuvan

siitd, millaisia rinnat ovat?
-Miten rintoihin liittyvad kuvastoa voisi moninaistaa?

22

PURKUKESKUSTELUN TUEKSI

Jos nuoret eivat nosta esiin jotain asiag, ei sitd
tarvitse kasitelld. Suosittelemme kasittelemadn niitd
asioitq, jotka nuoret ovat itse kokeneet aihepiirissd
tarkedksi.

Rinnoista puhutaan usein sukupuoleen sidottuina
objekteina, katseiden kohteing, jotka alistetaan
ulkopuoliselle arvioinnille. Téman tehtavan
tarkoituksena on muistuttao, ettd rinnat ovat jokaisen
oma asia. Rinnoista on joskus tapana puhua
halventavasti. Kuka tahansa saattaa tehda ndin
huomaoamattaankin. Siksi on tarkedd, ettd keskustelua
kaydaan turvallisessa ympdaristdssa.

Rinnoista puhuminen saattaa usein kaantyd huumorin

puolelle, se saatetaan tulkita vitsiksi, vaikkei se olisi
sellaiseksi tarkoitettu.

On térkedd somaan aikaan vapauttaa
keskustelua, mutta myds kannustaa arvostavaan

suhtautumiseen.

Arvostaminen ei tarkoita jonkun tietyn sanan
kayttamista tai kayttdmaottd jottédmistd. Jokaisen tulee
saada puhua omista rinnoistaan valitsemallaan
sanalla. Téma myds osaltaan vapauttaa omaa

suhtautumista téhan joskus hyvinkin latautuneeseen

kehon osaa.

Tunne rintasi ry ©

Tehtava 7: Rinnat julkisessa tilassa (TE2, TES,
TEA4)

Tassad tehtdvassd pohditaan, miten rintoihin
suhtoudutaan yhteiskunnassao.

-Tarvikkeet: muistiinpanovalineet
Arvioitu kesto: 20 min tydaikaaq, 15 min purku

-Tassd tehtdvassd on hyva kiinnittad erityistd
huomiota siihen, ettd opiskelijo kokee tilan
turvalliseksi. Tastakin syystd purku on aina hyva tehdd
huolellisesti opettajan

johdolla.

TEHTAVA
Tehkad tehtava pareittain tai pienissd ryhmissao.

Tehtavassa kolme katsoitte videota rintojen
omatarkkailusta (Rintojen omatarkkailu - ndin se
tehdaanl). Videolla nénnit oli sensuroitu, koska ne
tulkitoan sosiaalisessa mediassa sopimattomaksi
sisAlloksi, vaikka videon tarkoitus on kertoa inmisille
elintdrkedsta terveysteosta.

Keskustelkao yhdessa tai pienissd ryhmissa:

-Miksi mielestdnne rintojen omatarkkailun
opetusmateriaali on mielletty sosiaaliseen mediaan
sopimattomaksi sisalloksi?

-Millaisia ajatuksia sensuurista herda?

-Miksi esimerkiksi energiajuomia saa markkinoida
vapaasti?

TEHTAVAN SOVELTAMINEN: ESITTELY KAMPANJASTA

Tutustu joko #tissiviikko tai #freethenipple -
somekampanjaan. Tee yksin tai ryhmassa lyhyt esittely
kampanjasta, jossa kerrot kampanjan taustoista, miksi
se on ollut tarpeellinen ja miten se on otettu vastaan.

PURKUKESKUSTELUN TUEKSI

Jos nuoret eivat nosta esiin jotain asiao, ei sitd
tarvitse kasitelld. Suosittelemme kasittelemadn niitd
asioita, jotka nuoret ovat itse kokeneet aihepiirissé
tarkedksi.

Erityisesti naisen kehon yliseksualisoiminen on
valitettavan yleistd. Omatarkkailuo on siksi opastettu
silloin talldin miesten rintakehalld, kuten
Argentiinalaisen yhdistyksen

MACMAnN videolla.

Suhtautuminen rintoihin on kaksijakoinen:

Toisaalta rinnat ovat tabu/yksityinen/piilotettu, esim.
julkisesta imettémisestd nousevat kohut

kohu Janet Jacksonin nénnistd Super Bowlissa
omatarkkailuun opastavan videon sensuroiminen
Toisaalta rinnat ovat katsomisen, ndyttédmisen ja
kaupankaynnin kohde, esim. pornoteollisuus
kauneusleikkaukset mainostaminen rintojen avulla
(esim. Panu-tyttd maalimainoksissa 90-luvulla)

Tehtavan sovellusehdotuksessa mainitut kampanjat
ovat esimerkkeja yrityksistd ottaa haltuun oma keho jao
osoittaa rintoihin liittyvien normien kapeus.

Tarkedd olisi edistdd itsemadradmisoikeutta omasta
kehosta sekd jokaisen kehon arvokkuutta.

Tutkija Taina Kinnunen on kirjoittanut runsaasti
rinnoista. Mikali aihe kiinnostaa, esimerkiksi hanen
kirjansa 'Lihaan leikattu kauneus’ ISBN 978-952-495-
053-4 antaa mahdollisuuden sukeltoa syvemmin
ruumiillisuuden, sukupuolen ja
kulttuurintutkimuksen maailmaan.

Tunne rintasi ry ©
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https://www.youtube.com/watch?v=l2E-Zb15b1o&t=8s
https://www.tunnerintasi.fi/materiaalit/opastusvideo/
https://www.youtube.com/watch?v=aKi78eHZT7I
https://www.youtube.com/watch?v=aKi78eHZT7I
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Tydpohja: Rintasydvan oireet

Tasta tydpohjasta voit tulostaa itsellesi kuvat rin-Kuviin itseensa ei ole liitetty oireen kuvausta,
tasydvanoireista. Voit kayttaa niitd esimerkiksi mut- ta tdman tydpohjan alussa on listaus
tehtdvan 2 muistipelissa - tulosto talldin jokaistooireista sa- nallisine  selityksineen. Sité voi
oiretta kaksi kappaletta. Voit myds kayttdd kuvia myds  kayttdd  ker-  taomisessa  apuna
Aliaksen pelaamiseen, tai muuten opetuksen tai  tarkistamiseen.

kertaamisen tukena.

Kuvat: Elina Tuomi / Tunne rintasi r

ihon vetaytyminen
sisddnpain,
'hymykuoppa’ ihossa

kiristava alue tai
tiivistyma rinnassa

ihottuma ihossa
tai nédnnissa,
joka ei parane
(myds ihon savyssa
tapahtuva muutos
tai punoitus)

rinnan muodon,
kimmoisuuden tai
koon muutos

Tunne rintasi ry ©

appelsiini-iho

kyhmy

(silmin havaittava
tai vain sormilla
tuntuva)

kuumotus
(myds kihelmaointi
tai kutina)

Tunne rintasi ry ©

nannin
vetdytyminen
sisdanpain

haavauma
joka ei parane

toispuoleinen

erite nannista
(voi olla kirkasta tai
veristad, joskus my6s

maitomaista)
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Duodecim www.duodecim fi
Laakarikirja Duodecim: Kyhmy rinnassa (Aila Tiitinen 2017)
Terveyskirjasto Duodecim: Kipedn rinnan tutkiminen ja hoito (Tarja Rissanen, Eila Suvanto-Luukkonen, Elina

Niemi-

nen joa Meeri Apaja-Sarkkinen 2001)
Terveyskirjasto Duodecim: Rintasydpd, toteaminen ja ennuste (Leena Vehmanen 2017)

Ladkarilehti www.laakarilehti.fi (vaatii kirjoutumisen)
Milloin ja miten nuorelta naiselta etsitddn rintasydpdd? (Katjo Hukkinen 2017)

Rikkaiden ja koyhien syovat (Paivi Hietanen 2011)

Rintasydpdayhdistys - Europa Donna Finland ry www.europadonna.fi

Sosiaali- jo terveysministerio stm.fi
Rintasyovan seulonta

Suomen rintasydparyhma ry rintasyoparyhma.yhdistysavain fi
Rintasydvan valtakunnallinen diagnostiikka ja hoitosuositus 2018

Suomen Radiologiyhdistys ry www.sry.fi jo Suomen Réntgenhoitajaliitto ry www.sorf fi
Mommografian kuvausopas: Proteesirinnan kuvausohjeet (ISBN 978-951-98545-9-5)

Suomen Sydparekisteri syoparekisteri.fi
Rintasyovan seulontaohjelma - vuosikatsaus 2017
Svopatilastasavellus
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® & 6 © 0

Sydpadjarjestot www.syopajarjestot.fi / www.kaikkisyovasta.fi
Muut sydvan hoitomuodot

Rintasyopd

Rintasyovan seuranto, uusiutuminen ja ennuste

Solunsalpaajat eli sytostaatit

Syoévan perinnollisyys

Suomen Sydpapotilaat ry www.syopapotilaat.fi
Suomen Sydpdasairaanhoitajat ry syopasairaanhoitajat.fi

Terveyskyld www.terveyskyla.fi
Rinnan sddehoito

Rintosydvan oireet ja toteaminen

Tilostokeskus www.stat.fi
Kuolemansyyt 2016

Rintasydvan seulonta

Tunne rintasi ry www.tunnerintasi.fi

Vaitdstutkimus rintojen omatarkkailusta

®T'he mama progromme for breast cancer control: The effect of comprehensive breast self-examination screening

programme on compliance and on mortality from breast cancer (Gisela Gastrin 1994 Tompereen yliopisto)
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https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00150
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00150
https://www.terveyskirjasto.fi/xmedia/duo/duo92512.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/xmedia/duo/duo92512.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_teos=&p_artikkeli=dlk00618
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_teos=&p_artikkeli=dlk00618
https://www.laakarilehti.fi/ajassa/paakirjoitukset-tiede/milloin-ja-miten-nuorelta-naiselta-etsitaan-rintasyopaa/
https://www.laakarilehti.fi/ajassa/paakirjoitukset-tiede/milloin-ja-miten-nuorelta-naiselta-etsitaan-rintasyopaa/
https://www.laakarilehti.fi/ajassa/paakirjoitukset/rikkaiden-ja-koyhien-syovat/
https://www.laakarilehti.fi/ajassa/paakirjoitukset/rikkaiden-ja-koyhien-syovat/
https://stm.fi/seulonnat/syopaseulonnat
https://stm.fi/seulonnat/syopaseulonnat
https://rintasyoparyhma.yhdistysavain.fi/hoitosuositus/
https://syoparekisteri.fi/assets/files/2018/02/Rintasy%C3%B6v%C3%A4n-seulontaohjelman-vuosikatsaus-2017.pdf
https://syoparekisteri.fi/tilastot/tautitilastot/
https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-kuntoutus/muut-hoitomuodot/
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/rintasyopa/
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syopataudit/rintasyopa/#rintasyovan-seuranta-uusiutuminen-ja-ennuste
https://www.kaikkisyovasta.fi/hoito-ja-kuntoutus/solunsalpaajat-eli-sytostaatit/
https://www.kaikkisyovasta.fi/tietoa-syovasta/syovan-perinnollisyys/
https://www.terveyskyla.fi/syopatalo/sy%C3%B6p%C3%A4taudit/rintasy%C3%B6p%C3%A4/rintasy%C3%B6v%C3%A4n-hoito-leikkauksen-j%C3%A4lkeen/rinnan-s%C3%A4dehoito
https://www.terveyskyla.fi/syopatalo/sy%C3%B6p%C3%A4taudit/rintasy%C3%B6p%C3%A4/rintasy%C3%B6v%C3%A4n-oireet-ja-toteaminen
https://www.terveyskyla.fi/syopatalo/sy%C3%B6p%C3%A4taudit/rintasy%C3%B6p%C3%A4/rintasy%C3%B6v%C3%A4n-oireet-ja-toteaminen
http://www.stat.fi/til/ksyyt/2016/ksyyt_2016_2017-12-29_kat_001_fi.html
http://www.stat.fi/til/ksyyt/2016/ksyyt_2016_2017-12-29_kat_001_fi.html
http://stats.cancerregistry.fi/joukkistilastot/rinta.html
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