(mell onvizsgalat)

Elsé lépés: Erintés
A menstruaciéd végén végezd el ezt a mell 6nvizsgalatot. Ha
egyaltalan nincs menstrudciéd, vagy rendszertelen a
menstruaciod, valassz ki egy adott napot minden hénapban.

Ezt ne zuhanyozas kozben, illetve ne legyen testapolo a
b6rodon vagy az ujjaidon.

1) Vizsgald meg a jobb melled KULSO
FELET. Fekiidj le, és fordulja bal
oldaladra, hogy megvizsgald a jobb
melledet. Helyezd a jobb kezed a
" homlokodra, tenyérrel felfelé. A
mellednek a lehetd leglaposabban kell
o fekiidnie a mellkasodon. Kénnyebb és
kényelmesebb lehet, ha egy parnat teszel
a vallad vagy a hatad mogé.

2) A hdarom koézépsé ujjad lapos
ujjbegyeivel - ne a hegyiikkel - mozgasd
az ujjbegyeidet kis, koriilbeliil egy
tizcentes nagysagu korokben. Minden
kis kornél valtoztasd a nyomdas mértékét,
hogy a mellszévet MINDEN szintjét

o érezhesd. Minden kort végezz el
haromszor -egyszer gyengén, egyszer
kbzepesen, és egyszer mélyen -, miel6tt
tovabblépnél a kovetkezd teriiletre.

3) Kezdd a koroket a hénaljadban, és
haladj lefelé egészen a melltarté

vonalaig. Ezutan csusztasd at az ujjaidat -

csak egy ujj szélességében -, majd ismét
huzd felfelé. Mozgatas kozben ne emeld
fel az ujjaidat a melledrél, hogy biztosan

- az egész teriletet érezd. Folytasd ezt a
fel-le fuggéleges csikozast-a
kulcscsonttdl kézvetleniil a melltarto
vonaldig -, amig el nem éred a
mellbimbét.

4) Ellenérizd a jobb melled BELSO FELET.

Amikor eléred a mellbimbét, vedd le a
parnat, goérdilj hanyatt, vedd el a kezed a
homlokodrdl, és helyezd ezt a karodat
. derékszogben (lasd az dbrat). Ovatosan
ellenérizd a mellbimbé teriletét

| ‘t(' ugyanazokkal a korkorés nyomasokkal, mint

korabban, anélkiil, hogy 6sszenyomnad.
Ezutén vizsgald meg a maradék
mellszdvetet a fel-le fligg6leges csikozasi
mintaval, amig el nem éred a mellkasod

kozepét. Helyezd a nem tapinthaté kezedet

magad mellé, és koroket rajzolj a
kulcscsontod felett és alatt, a valladtél a
koézépvonaladig haladva.

Masodik lépés: Nézd meg

Allj a tiikor elé, és nézd meg alaposan a
melleidet harom pozicioban:

1) karok az oldaladon

Wy, ‘ 2) a karok a fej folé emelve és
' A elérehajolva

y 3) Tedd a csipddre a kezeidet, és
( gornyedj elére

/ Mindhdrom lépést jobbrdl és balrdl,
\ valamint elére nézve kell nézni.

Ellenédrizze a kovetkezékben bekovetkezett valtozasokat:

o Alak: Hasonlitsa 6ssze az egyiket a
masikkal. Az egyik mell normadlis esetben
nagyobb lehet, mint a masik, de a méret
hirtelen megvaltozasa nem fordulhat elé.

o Bor: Ellenérizze, hogy van-e rajta kiiités,

A \ bérpir, rdncosodas, godrocskék vagy
" I N narancsbdérszerdi textura.
“/‘v* -) N ¢ Mellbimbdk: Ellenérizze a fizikai
'\_,/\, véltozasokat, példaul hirtelen befelé

fordulast, hamlast, bérpirt, viszketést,
duzzanatot vagy valadékozast.

o Véna mintak: Keressen észrevehetd
novekedést a vénak méretében vagy
szamaban a masik mellhez képest.

Ismételje meg ezt a vizsgalatot minden
hénapban, hogy jobban megismerje,
hogyan néznek ki és érz6dnek a mellei
j ‘/ normalisan.

| Ha csomét talal, vagy mas szokatlan
elvaltozast vesz észre? Ne essen panikba. A
talalt csomok kortlbeliil 80%-a nem rékos.
Azonnal forduljon orvoshoz tovabbi
kivizsgalas céljabal.

Tudtad? A Maurer Alapitvany ingyenes mell-egészségligyi programokat
kindl iskolaknak, egyetemeknek, kbzosségi csoportoknak és véllalatoknak.

Gordiilj at a jobb oldaladra, és ismételd meg ezeket a lépéseket a bal mellkasodon is, a jobb kezeddel.
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