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Was musst du zum Thema
Brustgesundheit beachten?

Sibylle Matter
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Im Laufe des Lebens verandert sich die Brust durch verschiedene
Faktoren. Damit sportliche Aktivitaten schmerzfrei moéglich sind,
gilt es folgende Aspekte zu beachten.

Aufbau der Brust

Die Briste werden nur von der Haut und dem Bindegewebe
gestiitzt, welches die Brust mit dem darunterliegenden grossen
Brustmuskel (M. pectoralis) verbindet. Sie bestehen aus
Driisengewebe, Fettgewebe, Bindegewebe und sind mit vielen
Geféssen gut durchblutet.

Das andert sich im Laufe des Lebens:

« Der hormonelle Haushalt - dieser verandert das Driisengewebe
und dadurch auch die Grosse oder die Milchproduktion,
bspw. wahrend Schwangerschaft und Stillzeit

« Die Stiitzfunktion des Bindegewebes, die im Alter abnimmt

+ Die Brustgrosse, bspw. durch Einlagerung/Abnahme von Fettgewebe

Brust und Sport

Studien zeigen, dass zirka ein Drittel aller Athletinnen Brustschmerzen
beim Sport verspliren. Mit einem passenden Sport-BH kénnen

viele dieser Beschwerden verbessert werden, was zu einer Leistungs-
steigerung fuihren kann.

Je starker und je haufiger die Bewegungen der sportlichen Aktivitat
sind, umso grosser sollte die Stiitzfunktion des Sport-BHs sein.
Ebenso konnen durch den passenden Sport-BH hormonell bedingte
zyklische Schmerzen reduziert werden. Sportlerinnen benutzen
hdufig einen Sport-BH, welcher zu wenig stitzt.

Hier kannst du deine BH-Grosse bemessen

Hier kannst du den fiir dich geeigneten BH-Typ finden

Es gibt zwei Arten von Brustverletzungen

Kontaktverletzung durch direkten Schlag
an/in die Brust.

Arztkonsultation bei Bluterguss empfohlen,
Therapie der Schwellung durch Physiotherapie,
dazu Kompression gegen Schmerzen und
Schwellung

Haut

Bindegewebe

Brustdriisen

Brustmuskel

Milchgédnge

Fettgewebe

Falls mit einem Sport-BH keine gentigende Stiitzfunktion
erzielt werden kann, trage zwei von der Art (bspw. Material
oder Trager-Verlauf) her verschiedene Sport-BHs gleich-
zeitig oder lass dir einen massgeschneiderten Sport-BH
anfertigen.

Hier findest du weitere Informationen zum Thema
SportsBra (Material, Fitting, SportsBra-Typen, Sinn und
Zweck usw.).

Schirfwunden aufgrund Reibung durch BH,
Kleidung oder Sportgerat.

Passende Hautpflege nach Schiirfung. Pravention
durch Anpassen des Sport-BHs (Vermeiden von Nahten
oder Verschliissen, die reiben) und Anwendung von
Salben (z. B. Vaseline) gegen Blasenbildung/gegen Ver-
letzungen durch Reibung vor der sportlichen Aktivitat
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https://www.lascana.ch/info/groessenberatung.html
https://www.bra.edu.au/
https://static.ausport.gov.au/fphi/module-10/#/lessons/YYZ8a5oKmktVt0Wp8ti1tDv8o1uzyKlK
https://static.ausport.gov.au/fphi/module-10/#/lessons/YYZ8a5oKmktVt0Wp8ti1tDv8o1uzyKlK
https://static.ausport.gov.au/fphi/module-10/#/lessons/YYZ8a5oKmktVt0Wp8ti1tDv8o1uzyKlK
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Sibylle Matter
Je frither Brustkrebs entdeckt wird, umso besser sind die
Maglichkeiten fiir eine Behandlung und die Uberlebenschancen.
Frilherkennung als Schliissel gegen Brustkrebs
Brustkrebs ist die am hédufigsten diagnostizierte Krebsart bei Frauen. @ Bei folgenden Veranderungen wird
In der Schweiz erkranken jahrlich etwa 6000 Frauen an Brustkrebs. $) eine arztliche Kontrolle empfohlen:

Durch Medikamente, Bestrahlung und Operation kann Brustkrebs
oft geheilt werden. Unbehandelt fiihrt Brustkrebs durch Verbreitung
im ganzen Korper zum Tod. Frauen sind in jedem Alter betroffen, + Veranderung von Grosse oder Form
aber das Risiko fiir Brustkrebs steigt mit dem Alter an, 80 Prozent
der Betroffenen sind alter als 50 Jahre.

+ Neue spirbare Verhdrtung

+ Veranderung der Brustwarze: Verkrustung,
Rotung, Einziehen oder Absondern von

Um eine Verdnderung bemerken zu kénnen, sollen alle Frauen ihre Fliissigkeit, ohne dass daran gedriickt wird
eigene Brust kennen, da diese einzigartig ist und so Veranderungen . Veranderung der Haut

von Grosse, Form oder Konsistenz schneller entdeckt werden

kdnnen. Taste deine Brust bei Alltagsaktivitdten wie dem Duschen, + Ungewohnte Schmerzen

Anziehen oder einfach beim Anschauen vor dem Spiegel ab. Unter- Frauen ab 50 Jahren wird erganzend empfoh-
stlitzung fur regelmdssige selbstdandige Brustuntersuchung bietet len, regelmassig Mammographien (Rontgen
die «Dear mamma breast cancer awareness app». der Brust) zur Fritherkennung durchzufiihren.

Merke: Sehr oft ist eine Veranderung nicht durch Brustkrebs bedingt.

Erganzende Fakten zu Brustkrebs:

« Brustkrebs ist nicht ansteckend, auch nicht durch « Auch Manner kénnen an Brustkrebs erkranken,
direkten Kontakt dies kommt jedoch viel seltener vor als bei Frauen
» Die Ursache ist nicht genau bekannt Weitere Fakten zu Brustkrebs findest

du bei Swiss Cancer Screening

« Bekannte Risikofaktoren: Mutter oder Schwester
mit Brustkrebs, Rauchen, Alkohol und Ubergewicht,
Alter, hormonelle Faktoren und friihere Bestrahlung

Kontakt: Sibylle Matter, +41 (0)31 326 55 55, sibylle.matter@medbase.ch
Auskunft tiber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilt die oben aufgefiihrte Kontaktperson © 2024 Swiss Olympic



mailto:sibylle.matter%40medbase.ch?subject=
https://dearmamma.org/home/app/
https://www.swisscancerscreening.ch/de/krebs-frueherkennung/brust/fakten-zu-brustkrebs

