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Korabbi lapszamainkban mar tobbszor emlitettitk az emld onvizsgalatat,
és hivtuk fel a figyelmet arra, hogy mennyire is fontos ezt havonta elvégezni.
Ezért a wostani lapszdmunkban szeretnénk részletes dtmutatdst adni
Onnek.

Az em[6 havonkénti onvizsgalatat az elsé menstrudciotél kezdve minden
nonek ajanlott elvégezni, mégpedig a menstrudcié utdni héten, mivel a
hormonalis dllapot miatt ilyenkor a leginkabb felismerhetdk az esetleges
elvaltozasok. Ha valami oknal fogva nincs rendszeres menstrudcidja, akkor
minden hénapban ugyanabban az iddpontban kell az onvizsgalatot
elvégezni. Fontos azonban tudni, hogy az onvizsgalat nem helyettesiti, csak
kiegésziti a wmammografids szdrdvizsgalatot. Az onvizsgalatot az emldk
megtekintésével érdemes kezdeni, majd utdna a tapintasos vizsgalatot

elvégezni.
Az emld-onvizsgalat épései:
1. lépés: tiikor eldtt dllva

Tikorrel szemben dllva elséként figyelje meg,
hogy az el6zb, a wmenstrudciés ciklus hasonlé
iddszakdban elvégzett megtekintéshez képest
van-e  valamilyen  viltozas az emlok
méretében, korvonaldban, a wmellbimbsk

elhelyezkedésében. Mindezt vizsgaljuk megugy,
hogy:

tartsa a karjait maga mellett
tartsa a karjait a feje folé
tegye a kezét a csipdjére és szoritsa ossze mellizmait

hajoljon eldre csipdre tett kézzel.



2. lépés: mellbimbik vizsgalata

Az emlbbimbé fokozatosan kialakulé behizéddsa figyelemfelhivé lehet, ebben
az esetben kivizsgalds céljabél érdemes felkeresnie orvosat. Vannak azonban
nék, akiknek mellbimbija eleve behizédott allapotban van, 6k a behizédas
mértékének wmegnovekedésére figyeljenek, és a biztonsdg kedvéért
ellendriztessék magukat, ha ezt tapasztaljagk. A wmellbimbét dJvatosan
nyomjuk 0Ossze a wmutaté és hivelykujjunkkal és figyeljik wmeg, hogy
valadékozik-e. Amennyiben varandds vagy szoptatés anya a valadékozas
normdlisnak tekinthetd. Azonban, ha az elébbi esetek nem dllnak fent,

akkor bizonyosodjon meg:

a valadék jellegérdl, véres, attetszd, bizos,

gennyes
o
csak egytk wellbdl vagy windkettdbdl
valadékozik ﬂ/
magatél vagy csak nyomasra uril ki i

osszefliggésbe hozhaté-e a menstrudcioval

3. lépés: haton fekve tapintdssal

Az dattapintast fekvd helyzetben végezziik tgy, hogy
a vallunk ald teszink egy pdrnat, majd a jobb

karunkat tegyiik a fejink felé és a bal kezink

kozépsé harom ujjaval:

gyakoroljon finom, kizepes és erds nyomdst /{

mellére korkoros nyomast kiviilrdl befelé haladva -

anélkil, hogy folemelné a kezét a bérérvdl



majd fel-le irdnyulé mozgdssal haladjon

tapintsuk meg a hénaljakat is az emldk felé haladva korkéros
mozdulatokkal

Ezt ismételje meg a bal mellén is a jobb kezével. Ezen

kivill érdemes még zuhanyzds kozben elvégezni az

dttapintdst szappanos kézzel. Ugyeljen arva, hogy

minden teriiletet atvizsgaljon!

Az alabbi kis tablazatban vezethetd a havi énvizsgalat:
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Felndtt szinezo
Miért j6?
Pszichologusok ugy tartjdk, hogy csokkenti a félelemérzetet, a szorongdst,

stressz-szintunk alacsonyabba valik.

Szinezés  kozben  koncentrdlunk, ami a  koncentraloképességiink

ternirozasaban segit.
Segit a fokuszalasban, mert mindkét agyféltekét hasznaljuk szinezés kozben.
Szinezés sordn wmeditativ dllapotba kerilink, igy a Fflow-élményt s
atélhetjiik.
Mandalak méginkabb fejlesztd hatdsiak, ugyanis hatnak a lelki- és szellemi

elmélytlésre.

Az On mandaldja:




