(veté-ekzaminim i gjirit)

Hapi i paré: Prek

Né fund té ciklit tuaj mujor, praktikoni kété veté-ekzaminim
té gjirit. Nése nuk keni cikél ose cikli juaj éshté i parregullt,
zgjidhni njé dité specifike cdo muaj. Kjo nuk duhet té kryhet
né dush ose me locion né lékuré ose gishta.

1) Kontrolloni GJYSEN E JASHTME té& gjirit

té djathté. Shtrihuni dhe rrotullohuni né anén

e majté pér té ekzaminuar gjirin e djathté. L
Vendosni dorén e djathté, me péllémbét lart, 1 ¥
né ballé. Gjoksi duhet té jeté sa mé i sheshté 4
mbi gjoks. Mund té jeté mé e lehté dhe mé e

rehatshme nése vendosni njé jasték pas

shpatullés ose shpinés.

2) Duke pérdorur majat e sheshta té tre
gishtérinjve té mesém - jo majat - lévizni

majat e gishtérinjve né rrathé té vegjél, p !

aférsisht sa madhésia e njé monedhe

dhjeté centéshe. Pér secilin rreth té vogél,
ndryshoni sasiné e presionit né ményré qé
té mund té ndjeni TE GJITHA nivelet e indit

lehté, njé heré té mesme dhe njé heré té
thellé -pérpara se té kaloni né zonén tjetér. |

3) Filloni rrathét né sqgetull dhe lévizni
poshté deri pak poshté vijés sé

| f recipetave. Pastaj rréshqitni gishtat sipér
. — vetém sa gjerésia e njérit gisht dhe
lévizni pérséri lart. Mos i ngrini gishtat nga
gjoksi ndérsa i lévizni pér t'u siguruar gé e
ndjeni té gjithé zonén. Vazhdoni kété

J model shiritash vertikal lart e poshté —
o nga klavikulén deri pak poshté vijés sé
regipetave —derisa té arrini thithkén.

4) Kontrolloni GJYSEN E BRENDSHME té
gjirit tuaj té djathté. Kur té arrini te thithka,
higni jastékun dhe rrokullisuni pérmbys,
higeni dorén nga balli dhe vendoseni kété
krah né njé kénd té drejté (shihni vizatimin).
Kontrolloni me kujdes zonén e thithkés duke
pérdorur té njéjtat presione rrethore si mé
paré, pa e shtrydhur. Pastaj shqyrtoni indin e
mbetur té gjirit duke pérdorur modelin
vertikal té shiritave lart e poshté, derisa té
arrini né mes té gjoksit. Vendosni dorén tuaj
té pa-palpueshme poshté né ané, béni njé

v té gjirit. Béni ¢do rreth tri heré -njé heré té "\\./ J

Hapi i dyté: Shikoni

Qéndroni para pasqyrés dhe shikoni nga afér
gjoksin tuaj né tre pozicione:

1) krahét né anét tuaja

2) krahét e ngritur mbi kokén tuaj dhe té
pérkulur pérpara

i g 3) Vendosni duart mbi ijet tuaja dhe
pérkuluni

/ Té tre kéto hapa duhen paré nga e djathta
| dhe e maijta, si dhe me fytyré pérpara.

Kontrolloni pér ndryshime né sa vijon:

o Forma: Krahasojeni njérén me tjetrén.
Njéri gji normalisht mund té jeté méi
madh se tjetri, por nuk duhet té ndodhin

ndryshime té menjéhershme né madhési.

Lékura: Kontrolloni pér skugje, skugje,
rrudha, gropéza ose pamje si lévozhgé
portokalli.

Thithkat: Kontrolloni pér ¢do ndryshim
fizik, si¢ éshté pérmbysja e papritur,

) luspézimi, skugqja, kruajtja, énjtja ose
rrjedhja e gjakut.

Modelet e venave: Kérkoni njé rritje té
dukshme né madhési ose numér té
venave krahasuar me gjirin tjetér.

Pérsériteni kété ekzaminim ¢do muaj pér t'u
njohur mé miré me pamjen dhe ndjesiné
normale té gjinjve tuaj.

Nése gjeni njé gungé ose vini re ndryshime
té tjera té pazakonta? Mos u frikésoni. Rreth
80% e gungave té gjetura nuk jané
kancerogjene. Konsultohuni menjéheré me
mjekun tuaj pér vlerésim té métejshém.

A e dinit? Fondacioni Maurer ofron programe falas pér shéndetin e gjirit pér

shkolla, kampuse, grupe komunitare dhe korporata.

rresht rrathésh sipér dhe poshté klavikulés,
duke filluar nga shpatulla deri né vijén e
mesit.

Rrotullohuni né anén tuaj té djathté dhe pérséritni kéto hapa né gjoksin tuaj té majté, duke pérdorur dorén tuaj té djathté.
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