


KUIDAS OMA RINDU KONTROLLIDA?

® Enesekontrolli on soovitav teha regulaarselt
tiks kord kuus kindlal paeval.

® Parim aeg selleks on pérast menstruatsiooni,
siis on rinnad pehmed ja neid on kergem kombata.

TOIMI NIl

Vaata rindu peeglist esmalt kied korval ja
seejirel kded kuklal:

@ kas rinnad on tavapdrase suuruse ja kujuga
® kas nahk on sile ja tihtlane, tavalist vrvi

® kas rinnanibud néivad normaalsed ja
liiguvad katt tostes tilespoole

Koige kergem on rindu katsuda pesemisel,
kui nahk on seebitatud, siis on ebatasasused
ja voimalikud s6lmekesed libeda kie all
kergesti tuntavad.

® Vasakut rinda kombatakse parema kée
sirgete sormedega kergelt vajutades.

® Alustatakse rinnanibust, liikudes kergete
ringjate liigutustega véljapoole.

Selliselt kombatakse labi kogu rind ja
kaenlaalune piirkond.

® Sama korratakse parema rinnaga,
kompamist teostatakse vasaku kiega.

Poordu KOHE arsti poole, kui markad:

“titkki’, tihendit rinnas voi kaenla all

muutust rinna kujus, suuruses voi nahavarvis

rinnanibu voi naha sissetémmet

eritist nibust

valu voi ebamugavustunnet iithes rinnas

rinna punetust, apelsinikooretaolist nahka, haavandumist

suurenenud kaenlaaluseid liimfisolmi
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