5 STEG

f6r sjdlvundersékning
av dina brost

Nar du duschar

notera om det flnns nagon
férandring sedan senast.

4 Borja vid kanten av brostet

Borja vid kanten och kann
igenom brdstet genom att
rora fingertopparna i sméa
cirklar in mot brostvartan.
Var noggrann med att kdnna
igenom hela brostet. Uppre-
pa undersdkningen pa hoger
brost.

5 Armhalan

Ta slutligen och vila armen
pa t ex en bank och anvand
cirkelrorelser for att kdnna
mellan bréstet och i arm-
halan.

9  Framfor spegeln

huden. Placera handerna
bakom nacken och titta pa
om brdsten skiljer sig at i
form eller kontur.

3 Ligg parygg

Lagg en kudde eller
handduk under vanster
skuldra. Placera vanster
arm bakom huvudet.
Anvand hdger hand for att
k&nna igenom ditt vanstra
brost.

Genomfor denna
undersokning en
vecka efter mensen
varje manad.
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