MUAYENE SIRASINDA PARMAKLARIMI NE |

KADAR BASTIRMALIYIM?

Memedeki kitleler farkli derinliklerde olabilir. Bu nedenle
parmaklarinizia ayni noktada daire cizerken 3 farkli
basincla parmaklarinizi bastirin.

SAGLIKLI BIR YASAM iCiN AYRICA...

Cocuk sahibi olmak istiyorsaniz:
> Gok erken ve gok ge¢ yaslarda gebe kalmamali ve
> dogumlannizin arasinda en az 2 yil ara

BIRINCI DAIRE (hafif basing)
Birinci daireyi parmaklarinizi
hafif bastirarak yapin.

YUzeydeki kitleler bu sekilde

hissedilir. ilk daireyi fazla vermelisiniz.

bastirarak yaparsaniz |

yUzeydeki kitle yana itilerek | Bebek bekliyorsaniz:
¥,

» duzenli saglik kontrolinden gegmeli ve

» dogumunuzu sadlikl kosullarda ve saglik personeli
destegi ile yaptirmalisiniz.

kacabili

IKINCI DAIRE (orta derecede
basing) ikinci dairede biraz
daha bastirarak orta
seviyedeki kitleleri hissedin.
Bu sirada parmaklar gdégus
duvarina paralel olmalidir.

Bir slire gocuk sahibi olmak istemiyorsaniz:
» dogum kontrol haplarini,

> gebelidi dnleyici igneleri,

3 rahim ici araglan (spiral),

» koruyucu fitilleri kullanabillirsiniz ya da

3 esiniz prezervatif (kilif) kullanabilir.

UCUNCU DAIRE (fazla Artik gocuk sahibi olmak istemiyorsaniz:

basing) Uclinc dairede > tp ligasyonu (kadinda tuplerin baglanmasi)
kaburga kemiklerinizi yq%h?oagyillrslnlz ya da
hissedene kadar bastirin. > esiniz vazektomi (erkekte kanallann baglanmasi)

Bu sayede derinde yer ‘
alan kitleleri de [
hissedebilirsiniz. ‘ Hazirlayan ;
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yaptirabilir.

ZLA BILGI IGIN BIZLER| ARAYINIZ.

Koltuk altindan Igaslnlarak alt sinira ulagildiktan sonra buna
paralel bir cizgi Uzerinde yukari cikin. Sekildeki gibi paralel
Cizgiler Uzerinde 3'lU daireler ¢izerek devam edin.
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MUAYENE EDIYOR MUSUNUZ?
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20 yasininizi gectiyseniz her ay
adetinizin bittigi ilk hafta icinde
kendinizi muayene ediyor musunuz?

HANGI BOLG Yi

BANYODAN SON
AYNA KARSISIND MUAYENE ETNE
HER iKi MEMENIZI GEREKIYOR?
KONTROL EDIN ALT SINIR
sutyenin alt cizgisi
UST SINIR

Képriciuk kemigi ]
iC SINIR
Gogus kafesinin orlaﬂ
DIS SINIR
Koltuk alti ortasindan a;
inen sinir.

KOLLARINIZI
KALDIRARAK glﬁl\ié\:l IEDA
BAKIN

CEKINTI VAR

COKME VAR

HER iKi ELINIZI
BELINIZE

BASTIRARAK BAKIN KIZARIKLIK. Y.

RENK DEGISI
VAR MI?

40 yasinizi gectiyseniz her yil
mamografi cektiriyor musunuz?

40 yasinizi gectiyseniz her yil uzmah
bir hekime muayene oluyor :
musunuz? £k

MEME
DERISINDE
COKUNTU
VAR MI?

MUAYENE EDERKEN
HANGI PARMAKLARIN@;
KULLANMANIZ
GEREKIYOR? /

isaret, orta ve yiiziik / "
parmaklarinizin on
yuzlerini kullaniniz.

Parmaklar gdégus duvarina
paralel olsun.

HER SEF
NE KADAR

ETMENIZ
GEREKIYOR?

Muayene ettiginiz h
noktada 1 cm capind
bdlgeyi parmak
uclariniz ile daire
cizerek hissedin.



