MAR 20 EVES KORTOL AJANLOTT
A RENDSZERES HAVONKENTI ONVIZSGALAT.

Alljon szembe a tUkdrrel leeresztett karral és vallall Figyelje
meg a mellek alakjat!

Vizsgalja meg, hogy lathatd-e valamilyen
bdrelvaltozas, elszinezédés, duzzanat, vagy
valamilyen szokatlan alakvaltozas (példaul a
bimbdk behudzodasa) A megfigyeléseket
ismételje meg ugy, hogy mindkét karjat a feje
folé emeli! Figyelje meg, hogy talal-e szokatlan
csomot vagy észleli-e a bér megvastagodasat.

Tapintsa at melleit Uugy, hogy az
egyiket, majd a masikat két tenyere
kdzeé veszi, és tenyerét fuggdleges,
majd vizszintes iranyban csusztatva
mozgatja! Jobb kezének 0sszezart
ujjaival enyhe nyomassal, korkoros
mozgassal kivulrél befelé
csigavonalban haladva tapintsa at
egyik, majd masik mellét! Figyelje
meg, hogy talal-e szokatlan csomot
vagy észleli-e a bér megvastagodasat.

Kényelmesen hanyatt fekve, egyik
kezét a feje ald, egy kisparnat pedig a
valla ala helyezve ugyancsak kdrkoros

mozgassal tapintsa at egyik, majd

masik mellét; ujjai hegyével tapintsa at
a honaljat is! Majd karjat a teste mellé
helyezve ismételje meg a tapintast
eqgyik, majd a masik oldalon!

Enyhén nyomja meg a mellbimbaoit!
Figyelje meg, urul-e beldle valadék.

AZ ONVIZSGALATNAL NAGYON FONTOS
A RENDSZERESSEG ES AZ ALAPOSSAG.

NE FELEDJE, HOGY AZ ONVIZSGALAT NEM HELYETTESITI
A MAMMOGRAFIAS SZUROVIZSGALATOT! HA BARMILYEN
ELTEREST TAPASZTAL, FORDULION SZAKORVOSHOZ!
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