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TADET | DINA EGNA HANDER.

MED SJALVUNDERSOKNINGEN FOR BROSTCANCER.
ENDAST 8 MINUTER.

MEN OANDLIGT VIKTIGT.

DIN SJALVU N DERSO KN I NG LITEN RUTIN. STOR EFFEKT.
| FICKFORMAT.

SKRIV UT, KLIPP UT, VIK OCH SATT IN:

bonprix.

o

. Klipp ut sjalvundersokningen langs markeringen. DIN SJALVUNDERSOKNING | F|C,K'F’ORMAT.N* bonpﬂx,
. Vik arket tva ganger dver mitten och vik sedan upp det igen.

. Vik nu ihop vanster och hoger sida vertikalt mot mitten. n

. Vik nu de 6vre hornen nedat sa att de bildar en liten triangel. ‘ “ﬂ -
. Vik sedan den nedre halvan horisontellt mot mitten. ) @) 4

. Vik nu den 6vre spetsen nedat.

o Uh WN

STEG 1:
Lat armarna hanga ned. .
Titta pa din nakna Gverkropp i spég‘e‘ln.

OCHVOILA, DUHAREN

,SJALVUNDERSOKNING” FOR DIN PLANBOK! STEG 2:

Placera handerna pa midjan. Ser du nagra utbuktningar,
hudindragningar eller férandringar i brostvartan?

-

STEG 3:
— : I - Lyft bdda armarna.

ot FaRs Kan du se nagot ovanligt?

STEG 4:
Kann pd armhalorna.
Lat fingrarna cirkulera med ett latt tryck.

STEG &:
Klam pd brostvartorna. Kommer det ut nagon vatska?

STEG 6:
Kann pa brosten. Folj systematiskt dina brost med
de tre mellersta fingrarna. Variera trycket da och da.

Inga forandringar? Bra! Osaker? Ingen panik.
Din gynekolog kommer att hjdlpa dig

LITEN RUTIN. STOR EFFEKT.




