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Під час приймання душу:
1. Покладіть ліву руку за голову

(мал. 1).
2. Праву руку покладіть на ліву
молочну залозу і пучками
пальців невеликими круго-
вими рухами ощупайте її,
поступово просуваючись у
напрямку соска (мал. 2).

3. Перевірте, чи нема пухлин,
вузлів та ущільнень.

4. Повторіть те ж саме з правою
молочною залозою: покладіть
праву руку за голову та
обстежте праву молочну залозу
лівою рукою.

Стоячи перед дзеркалом:
1. Покладіть обидві руки за голо-
ву, подивіться, чи немає змін у
формі, розмірі та структурі
шкіри молочних залоз (мал. 3).

2. Перевірте, чи немає
виділень з сосків або
втягування сосків.

3. Покладіть руки на стегна,
сильно натисніть,
напружте м’язи грудей та
рук (мал. 4).

4. Подивіться, чи немає
вузлів або заглиблень.

ЗРОБІТЬ САМООБСТЕЖЕННЯ МОЛОЧНИХ
ЗАЛОЗ ВАШОЮ ЖИТТЄВОЮ ЗВИЧКОЮ

Проводьте обстеження Ваших молочних залоз
кожного місяця через 2-3 дні після закінчення
менструації; після менопаузи - в перший день
кожного місяця.

Лежачи:
1. Ляжте на спину, підклавши під плечі подушку
або валик з рушника.

2. Покладіть праву руку під голову.
3. Ліву руку покладіть на праву молочну залозу і
пучками пальців невеликими круговими руха-
ми ощупайте її, поступово просу-
ваючись у напрямку соска (мал. 5).

4. Міцно натисніть, щоб
прощупати глибокі
тканини, а легшим
натисканням прощу-
пайте залозу під шкірою.

5. Перевірте ділянку між
молочною залозою та пахвовою
впадиною, а також саму пахву.

6. Повторіть те ж саме іншою рукою на лівій
молочній залозі.

7. Легко стисніть соски між
вказівним та великим
пальцями, щоб перевірити, чи
немає виділень (мал. 6).

Ñàìîîáñòåæåííÿ º äóæå âàæëèâèì, àëå âîíî íå
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