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Sadan undersgger du selv brystet

Selvundersggelse af brysterne skal veere med til at
give dig tryghed, ikke usikkerhed, i forhold til bryst-
kreeft. Med undersggelsen kan du sammenligne med
de andre undersggelser du selv laver. Dette kan kun
ske, hvis du saetter selvundersggelse i system og fo-
retager den 1 gang manedlig — hverken mere eller
mindre. Formalet med selvundersggelsen er at finde
eventuelt ondartede svulster, mens de endnu er sma.
Svulster kan opsta i enhver alder — ogsa efter over-
gangsalderen.

Leer brysterne at kende

Du skal ggre dig bekendt og fortrolig med dine bry-
sters form, udseende og falelige strukturer. Det er
kun sjeeldent, at hgjre og venstre bryst er ens. Oftest
er venstre bryst stagrre end hgjre, men det modsatte
kan ogsa veere tilfaeldet. Da brysterne er forskellige,
er det ikke altid muligt at sammenligne mellem hgjre
og venstre bryst, nar du laver undersggelsen. Bry-
sterne kan eendre sig betydeligt i Igbet af en menstru-
ationsperiode.

SADAN G@R DU

Oftest bliver de tungere, fastere og mere klumpede,
samtidig med at der kan opsta stigende gmhed eller
smerter i den sidste del af perioden, frem til 1. men-
struationsdag. Disse aendringer aftager herefter hur-
tigt, og brysterne er mere blgde og afslappede de for-
ste dage far seglgsningen.

Foretag undersggelsen p& samme tidspunkt

Fordi brysterne kan zendre sig sa steerkt i labet af en
menstruationsperiode, er det ngdvendigt at du foreta-
ger selvundersggelsen pa samme tidspunkt i perio-
den hver gang.

Hvis du foretager undersggelsen 8-10 dage efter 1.
menstruationsdag, vil du kunne fa det tydeligste ind-
tryk af brystets struktur og detaljer. Dermed har du
starst mulighed for at finde knuder og klumper, som
du ikke har kunnet finde fgr. Du bliver aldrig for gam-
mel til at begynde selvundersggelse og aldrig gam-
mel nok til at holde op. Er dine blgdninger holdt op,
sa veelg en bestemt dato i hver maned som fast dag
for din selvundersggelse.

Sgrg for at have tarre haender og tegr hud, nar du gar i gang med undersggelsen. Du skal ogsa sgrge for at have
god tid, sa du kan lave undersggelsen fuldsteendig uforstyrret.
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BETRAGT DIG SELV | ET SPEJL

Stil dig foran et stort spejl med haengende arme. Sgrg
for, at der er god belysning pa begge bryster. Bemaerk i
spejlet den form, fylde og eventuelle forskel mellem bry-
sterne, der er karakteristisk for dig.
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LAFT ARMENE BAG HOVEDET

Laft nu begge arme langsomt over hovedet, mens du
spaender albuerne bagud. Du betragter imens bryster-
nes stille og hudens fri bevaegelse. Seenk igen armene
langsomt mens du stadig betragter brysterne. Gentag
armlgftningen og armseenkningen.

SKUB NEDEFRA OG OP

Anbring haenderne neden under brysterne pa brystkas-
sen og skub brysterne opad, s& de buler ud opadtil. Be-
maerk, om huden bevaeges frit.
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UNDERS@GELSE PA RYGGEN

Leeg dig nu fladt ned pa ryggen. Brug ikke pude bag ho-
vedet. Hvis dine bryster falder bare lidt ud til siden, bli-
ver undersggelsen vanskelig at gennemfgre. Hvis det er
tilfeeldet, skal du anbringe en foldet hovedpude pé langs
bag den ene skulder, sa du kommer til at ligge skrat, og
brystet falder lidt ind mod midten.

Laft den ene arm op over hovedet og undersgg brystet
med den modsatte arms hand. Hold fingrene samlede,
men krum dem, s& du kan fgle med den samlede finger-
flade. Anbring fingerfladen i yderkanten af brystet gverst
oppe mod armhulen. Uden at flytte fingrene foretager du
nu en langsom, roterende bevaegelse med handen un-
der et let, men fast tryk. Herved kan du maerke fingrene
glide hen over ribbenene. Flyt haenderne nedad til nae-
ste omrade og gentag bevaegelsen.

Fortseet med nye afsnit af brystet oppefra og nedefter,
indtil du har gennemgaet hele brystet. Mellem dine
fingre og ribbenene vil du kunne fgle brystets struktur,
som er forskellig i form, fylde og fasthed i hvert enkelt
bryst og fra person til person. Strukturen er ens fra gang
til gang, hvis din menstruation er regelmeessig, og du
undersgger dig pa et fast tidspunkt i perioden. Nar du
har dannet dig et indtryk af brystet og det, du meerker,
skifter du skulderpuden til den anden side og undersg-
ger det andet bryst p& samme vis.

SIDDENDE UNDERS@GELSE

Seet dig ret op. Tag med hgjre hand om venstre bryst,
s& tommelfingeren ligger ovenpa og de andre fingre un-
der brystet. Flyt hdnden fra yderst til inderst, mens du
med tommelfingeren fgler pa oversiden af brystet. Gen-
tag pa det andet bryst. Hvis brystet er stort, skal du
bruge begge heender. Den ene lgfter brystet, mens du
faler med den anden. Er brystet smat, krummer du over-
kroppen fremover, sa brystet afslappes og bliver nem-
mere at gennemfgle.
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VAR OPMARKSOM PA KONTAKT OG MERE VIDEN
S&dan foles svulster Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
Svulster fylder, hvor du ikke tidligere har fundet no- 0s.

get. De vokser oftest langsomt, men nok til at du kan
fornemme en tiltagende fylde, n&r du undersgger bry-

stet med en maneds mellemrum. Ondartede svulster Kontakt

ger ikke ngdvendigvis ondt. Det er kun sjeeldent til-

feeldet, men de fylder og vokser. Derfor kan de fales, Billeddiagnostisk Afdeling Hjarring
og du kan selv finde dem, nar du leder, mens svul- TIf. 97 64 12 61

Vi treeffes bedst:

sterne endnu er sma. Pa den made er mulighederne 8.00 - 14.30

for total helbredelse meget starre.

Godartede svulster

Godartede svulster forekommer oftere end ondartede
svulster, men du kan ikke maerke forskel pa dem.
Hvis du er blevet undersagt pA Mammaklinikken eller
frikendt efter undersggelse hos egen leege, er det vig-
tigt, at du ved fremtidige undersggelser konstaterer,
om alt fgles uaendret.

Farutine

Hvis du er grundig, og du ved hver undersggelse ikke
finder forandringer, kan du roligt glemme enhver
tanke om noget ondt indtil naeste undersggelse. Nar
du har faet rutine og kender dit brysts struktur fuld-
staendigt, kan du efter 6-13 maneder ngjes med at
undersgge dig selv cirka hver 3. maned. Du skal sta-
dig huske at lave undersggelsen pé ngjagtigt samme
made hver gang. Husk at formalet er at genkende
brystets struktur fra gang til gang.

Veeske fra brystvorterne

Vaeske fra brystvorterne er hyppig i arene fra amning
til overgangsalder. Farven kan variere fra maelkefar-
vet til mark gren. Der er kun grund til neermere under-
sggelse, hvis den normale maengde veeske bliver
gget pafaldende eller hvis veesken bliver urinlignende
eller blodig, red eller brun.
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