(Brustselbstuntersuchung)

Schritt 1: Berihren

Fahren Sie diese Brustselbstuntersuchung am Ende Ihrer
monatlichen Periode durch. Wenn Sie keine oder nur eine
unregelmaBige Periode haben, wahlen Sie dafiir einen festen Tag im
Monat. Die Untersuchung sollte nicht unter der Dusche oder mit
eingecremter Haut oder eingecremten Fingern durchgefiihrt werden.

1) Untersuchen Sie die duRere Halfte lhrer
rechten Brust. Legen Sie sich hin und rollen Sie
sich auf die linke Seite, um lhre rechte Brust zu
untersuchen. Legen Sie lhre rechte Hand mit
der Handflache nach oben auf lhre Stirn. lhre
Brust sollte so flach wie moglich auf Ilhrem
Brustkorb aufliegen. Es kann einfacher und
- ==l bequemer sein, wenn Sie ein Kissen unter lhre
=z Schulter oder lhren Riicken legen.

2) Bewegen Sie die Fingerkuppen lhrer
drei mittleren Finger - nicht die
Fingerspitzen -in kleinen Kreisen, etwa
so groR wie eine 10-Cent-Miinze.
Variieren Sie bei jedem Kreis den Druck,
sodass Sie alle Bereiche lhres

- Brustgewebes spiiren kénnen. Fiihren Sie
jeden Kreis dreimal aus - einmal leicht,
einmal mittel und einmal fest -, bevor Sie
zum nachsten Bereich tibergehen.

3) Beginnen Sie die kreisenden Bewegungen in
lhrer Achselhdhle und fahren Sie bis knapp
1 e unterhalb des BH-Bandes nach unten. Gleiten
{1/ Sie dann mit den Fingern - nur etwa fingerbreit
: —dariiber und wieder nach oben. Heben Sie die
Finger dabei nicht von der Brust ab, um
sicherzustellen, dass Sie den gesamten
Bereich ertasten. Fahren Sie mit diesem
T vertikalen Auf-und Abwértsmuster - vom
—— Schliisselbein bis knapp unterhalb des BH-
Bandes - fort, bis Sie die Brustwarze erreichen.

4) Untersuchen Sie die innere Halfte lhrer
rechten Brust. Sobald Sie die Brustwarze
erreicht haben, entfernen Sie das Kissen und
drehen Sie sich auf den Riicken. Nehmen Sie
A die Hand von der Stirn und legen Sie den Arm
im rechten Winkel ab (siehe Abbildung).
= Untersuchen Sie den Brustwarzenbereich

! ‘_‘L vorsichtig mit dem gleichen kreisenden Druck
y wie zuvor, ohne zu driicken. Untersuchen Sie
\ < anschlieRend das restliche Brustgewebe mit

vertikalen Streifenbewegungen auf und ab, bis

Sie die Mitte lhres Brustkorbs erreicht haben.
Legen Sie die andere Hand seitlich an lhren
Kérper und beschreiben Sie eine Reihe von
Kreisen ober- und unterhalb des
Schliisselbeins, von der Schulter bis zur
Brustmitte.

Schritt 2: Schauen

Stellen Sie sich vor einen Spiegel und betrachten Sie
lhre Briste aus drei verschiedenen Positionen genau:

1) Arme an den Seiten

(" r1 ) | 2) Die Arme liber den Kopf heben und
sich nach vorne beugen

r 3) Legen Sie die Hande auf die Hiiften
und beugen Sie sich nach vorn.

R i Alle drei Schritte miissen sowohl von rechts
| und links als auch von vorne betrachtet
werden.

Priifen Sie, ob sich Folgendes geédndert hat:

+ Form: Vergleichen Sie die beiden Briiste
miteinander. Eine Brust kann normalerweise gréRer
sein als die andere, plotzliche
GroBenveranderungen sollten jedoch nicht

b auftreten.

[ o Haut: Achten Sie auf Ausschlag, Rotungen,
Einziehungen, Griibchenbildung oder eine
orangenhautartige Textur.
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Brustwarzen: Achten Sie auf korperliche
Veranderungen wie plotzliche
Einziehung, Schuppenbildung, R6tung,
b Juckreiz, Schwellung oder Ausfluss.

« Venenmuster: Achten Sie auf eine
deutliche Zunahme der Groe oder Anzahl
der Venen im Vergleich zur anderen Brust.

\ Wiederholen Sie diese Untersuchung jeden Monat,
\ | um sich besser mit dem normalen Aussehen und
. 0 " <. Gefiihl Ihrer Briiste vertraut zu machen.

Wenn Sie einen Knoten ertasten oder
andere ungewohnliche Veranderungen
bemerken, geraten Sie nicht in Panik. Etwa
> é 80 % der Knoten sind gutartig. Suchen Sie

\ umgehend lhren Arzt auf, um dies weiter
abklaren zu lassen.

Woussten Sie schon? Die Maurer F ion bietet Brust
fiir Schulen, Universitaten, Gemeindegruppen und Unternehmen an.
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Drehen Sie sich auf die rechte Seite und wiederholen Sie diese Schritte mit der rechten Hand auf der linken Brust.
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