Pétolhatatlan vagy csalddod és
magyar k6z6sségilink szamara!

Romanidaban évente 10 000 n6 esetében
fordul el6 mellrdkos megbetegedés.
Figyelembe véve e betegség gyakorisagat,
valamint azt, hogy az idejében felfedezett
mellrak sok esetben gydgyithatd, fontos
odafigyelniink annak lehetséges jeleire.

Az RMDSZ N6szervezete arra buzdit minden
nét, feleséget, anydt és nagymamat, hogy
tegye meg a sziikséges lépéseket a
megel6zés érdekében.
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Vigyaznunk kell egészségiinkre, hisz
ez a legértékesebb ajandék, amelyet
dnmagunknak és szeretteinknek
adhatunk.

igérd meg magadnak, hogy
odafigyelsz magadra és minden téled
telhetdt megteszel annak érdekében,
hogy hosszu és egészséges életet élj
kozottik!

Arra biztatunk, hogy minél tobb holgy
ismerdséddel oszd meg a mellrak
megel6zésével kapcsolatos
tudnivaldkat.

K&szonijlik,
az RMDSZ Noszervezete
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ONVIZSGALAT

Allj egy nem torzitd tiikér elé. Nézd meg a melleid,
mellbimbdid alaposan, szembdl és oldalrdl egyarant, hogy
nem tapasztalsz-e alaki valtozast.

MI OKOZZA AMELLRAKOT?

A mellrdk pontos oka ismeretlen, viszont vannak
bizonyos kockadzati tényezék, melyek megléte esetén
nagyobb valdszinliséggel alakulhat ki a mellrak:

e El6rehaladott életkor

¢ Ha a csalddban mar el6fordult mellrak

¢ Gyermektelen n6k esetében

¢ Ha 35 éves kor felett sziiletik az els6 gyerek

¢ Korai menstruacid (12 éves kor elétt)

* Kései menopauza (55 év f6lott)

e Hormonpdtlas, fogamzasgatld tabletta hasznalata
¢ Kéros elhizas

¢ Alkoholizmus

e Sugdrhatasok

e Egészségtelen tapldlkozas

e Human Papillomavirus (HPV) fert6zés

¢ Mell-elvaltozasok

Ismételd meg ugyanezt felemelt karokkal.

Bal karod tovdabbra is felemelve, jobb kezeddel és zart ujjak-
kal kér6z6 mozgassal tapintsd at a bal melled - arra figyelj,
hogy nem érzel-e g6bot vagy csomdt. Ezutan a jobb oldalit
is vizsgald meg ugyanigy.

Fekudj le, bal vallad ala tegyél parnat, bal karod nyujtsd
fejed folé. Jobb kezeddel, korkords mozdulatokkal kiviilrdl
befelé, a mellbimbd felé haladva ismét tapintsd at melled.

Most vizsgdld meg a mell és a hdnalj kdzotti teriiletet, illetve
a hdnaljakat tigy, hogy karod el8szor a fejed f6lé tartod, majd
a torzsed mellé engeded.

Enyhén nyomd meg mellbimbdidat, és figyelj, nem mutat-
kozik-e valadékozas.

Ismételd meg az el8z8 pontok alatt irtakat a jobb melleddel is.

AZONNAL KERESD FEL CSALADORVOSODAT, HA:

e a mellben vagy a hdnalj alatt csomdt tapintasz

e a mell alakja torzul, zsugorodik

¢ a mellbimbé behuzdédik

e amell bdrén behilzddast észlelsz

e a mellbimbdn ekcémanak tiind elvaltozas jelent meg

¢ amell bére - az ellenoldalihoz képest — duzzadtta,
keménnyé, illetve pirossa valik

e a mellbimbdbdl véres viladékozast észlelsz

A mellrak kezelése anndl hatékonyabb, minél kisebb az
elpusztitandé daganat tomege, azaz minél kordbbi
stddiumban keriil a betegség felismerésre.

Eppen ezért fontos, hogy minél hamarabb orvoshoz
forduljon mindenki, aki a mellében csomét tapint!

A betegség megel6zéséhez, vagy minél koraibb
felismeréséhez elengedhetetleniil fontos:

HAVI ONVIZSGALAT o CSALADORVOSSAL VALO
KONZULTACIO « MAMMOGRAFIA
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ELJ EGESZSEGESEN:

e a mammografia a mell rontgenvizsgélata,
amelynek segitségével felfedezhet&ek a mell
rosszindulatd daganatos elvaltozasai

e ha elmultal 50 éves, évente jarj mammografiara
e amennyiben fenndll a mellrdk gyandja, tgy korabbi élet-
korban is indokolt a szlirdvizsgalat

e avizsgalatra a legalkalmasabb id6pont a menstruacids
ciklus masodik hete

e avizsgélat sordn a felsétestet kell szabadda tenni,
amelled két mlianyag lap k6zé helyezik — ez enyhe
fajdalmat okozhat

¢ a mammografids vizsgdlat nem ajanlott terhesség alatt,
szoptatds soran, valamint kdzvetleniil a menstrudcid el6tt

e sportolj!
¢ keriild a tulzott alkoholfogyasztast!
¢ ha teheted, szoptasd a gyermeked!

e keriild a hormonpétlast!



