eesti keel / viro

ENESEKONTROLLIKAART

Me tegime selle lihtsa enesekontrollikaardi

sinu jaoksl! See sisaldab rindade enesekontrolli
juhiseid. Hoia kaarti kohas, kus see ennast sulle
meelde tuletab. Kontrolli rindasid vahemalt
kord kuus.

Miks ennast kontrollida?

Rinnavahk on levikult teine vahkkasvaja vorm
Soomes. See voib tulla igauhele, kuid naistel on
see levinum. Iga kaheksas naine saab rinnavanhi
mingil hetkel oma elus. Prognoos rinnavahist
toibumiseks suureneb varajasel avastamisel.
Kui kontrollid ennast, 6pid tundma oma rindasid
ja markad muutusi nendes.

Kuidas seda teha?

Enesekontroll koosneb kahest osast: vaatlusest
ja kompamisest. Topsema info selle kohta

leiad pdordelt. Kontrolli oma rindu kord kuus,
kohe peale menstruatsiooni (juhul kui sul on
need). Margi oma tahelepanekud Ules. Rinnad
muutuvad eaga ja ka kuu eri faasis. Koik
muutused pole murettekitavad. Kui markad
ebatavalist muutust rindades, vota koheselt
Uhendust meditsiinide voi arstigo.

Saatavana suomeksi ilmainen OMAKUU-
sovellus. Se on kuukautiskalenteri, joka
muistuttaa rintojesi omatarkkailusta. Lataa
App Storesta tai Google Play-kaupastal
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VAATLE

Vaatle rindasid peeqlist, nii kded kdrval kui ka
Ules tostetult. Alguses otse eest jo seejdrel
mdlemalt kuljelt. Vaata ka rindade alla. Poora
téhelepanu rindade suurusele ja kujule, samuti
muutustele nii nahal kui ka nibudes. Proovi
drnalt pigistades, kas nibudest tuleb eritist.
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KAMPA

Katsu mdlemat rinda selili maas lomades.
Kompa labi kogu rind ringikujuliste liigutustega,
tahk tahult, sérmed sirgelt ja koos hoitult. Tee
seda kolm korda nii, et uuritava rinna poolne
kasi on kuljel vastu keha ja siis sirutades katt
erinevatesse asenditesse. Kompa ka kulgedelt.
Kui tunned midagi ebatavalist, uuri seda drnalt
katsudes.

iy

Ny

©
~=7 TUNNE RINTASI

www.tunnerintasi.fi




