A ndékben eléfordulé daganatok egyik leggyako-
ribb formaja az emlérak. Minden kilencedik né-
nek esélye van arra, hogy élete soran emlérakja
alakuljon ki. A kutaték mindent megtesznek,
hogy a rakot a lehetd legkorabbi stadiumaban le-
hessen felismerni, gyogyitani, mert az idében fel-

fedezett rak eredményesen gyogyithato.

T6bb fontos vizsgalomodszer all rendelkezésre:

1. 6nvizsgalat vagy orvos és szakképzett névér
altal végzett tapintasos vizsgalat;

Z. mammogréfia réntgen). A mammografiat altala-
ban 30-45 éves ndknél orvosi javaslatra ajanlott

végerni, 45 év felett 2 évenkénti sz(irés javasolt.
3. ultrahang

Mit tehet On?

Rendszeresen vizsgalja meg eml&it! Ha valami rend-
ellenességet észlel, forduljon szakorvoshoz! Ne felejt-
se, a legtobb esetben nem rakrdl, hanem joindulati
elvaltozasrdl van sz6. Amennyiben mégis rakos elval-
tozast talal az orvos, a korai kezelés jelenti a legjobb
esélyt a telies gydgyulasra. A havi dnvizsgalat kevés
id6t vesz igénybe. Elészoér megkell tanulnia, hogy mi-
lvenek eml6i normalis dllapotban. Ezutan mar kony-
nyen észreveszi a valtozast. Az dnvizsgalatot kbzvet-
lenil menstruacié utani napokban célszerli végemi,
mert akkor az emlSk puhak és nem érzékenyek.
Amennyiben mar nem menstrual, akkor valasszon
ki egy napot a hénapban, és mindig akkor végezze
el a vizsgalatot, Fontos, hogy rendszeresen, minden
hoénapban azonos idében vizsgilja meg az emléit.

Az dnvizsgalat megtekintésbdl és tapintasbol all.
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Megtekintés:

Vetkézzon le derékig, és erds fényben alljon vagy (-
jon egy tiikor elél Amikor az emlSit nézi, ne felejtse
el, hogy senkinek nem egyforma a két emigje.

Mit kell nézni:
* lat-e valtozast valamelyik emlo méretében,

alakjaban?

* lat-e valtozast a mellbimbokon? (pl. befelé

fordulas)

* van-e vérzés vagy valadékozas valamelyik

emlobol?

* vannak-e szokatlan bemélyedések vagy ki-

dudorodasok, kemény csomé az emlokdn
vagy a bimbokon?

+ jobban kidudorodnak-e az ott futo vénak?
+ szokatlan, tartéosan fennallé fajdalom
+ viszketo gyulladas a mellbimbén

»A RAK ELLEN, AZ EMBERERT, A HOLNAPERT!”
Tarsadalmi Alapitvany 1985-ben indult, ma-
ganszemélyek kezdeményezésére. Abbdl a
meggy6z6désbdl sziiletett, hogy nagy szlkség
van a civil egészségvédd szervezetek munkaja-
ra, mert Magyarorszagon a tobbi eurdpai or-
szaghoz mérten rosszak az életkilatasok.
Célkit(izéslink, hogy a tarsadalom széles rétegei-
vel megismertessiik, hogy a rak megelézhetd és a
betegséghdl meg lehet gyogyulni.

1. L6gassa le lazdn a karjat, és nézze meg az emld forma-

janak megvdltozdst a titkbrben (nagysig, bimbok
helyzete)!

2. Emelje karjait a feje folé, mikdzben egyik oldalrél a ma-

sikra fordul! Kovesse az emlok tiikorképét kiilonbozd
szogekbdl!

3. Nézzen le emldire, enyhén préselje dssze a bimbokat,

nincs-e véres vagy egyéb szokatlan vdladékozds!

4. Fekiidjon le, helyezkedjen el kényelmesen, feje alatt

egy parndval. Mindkét emlojét kiilon-kiilon vizsgdlja
meg! Azon az oldalon, amelyet éppen vizsgdl tegyen
egy Osszehajtogatott torolkozot a lapockdja ala! Ezdltal
az emlo szovetét konnyebb vizsgdIni. A jobb mellhez a
bal kezet, a bal mellhez a jobb kezet haszndlja! Azt a
kezét, amelyiket éppen nem haszndlja, tegye a feje ald!

. Az ujjait zarja ssze és az ujjak also lapos feliiletét hasz-

. Ujjait korkdrdsen mozgatva egy spiral mellett haladjon! Gyen-

. Végiil vizsgalja meg a honaljakat! Még mindig az dsszezart

‘

ndlja, ne az ujjbegyeket! A vizsgalodast a kulcscsonttol
kezdje, lefelé haladva.

gén, de hatdrozottan tapintson ki barmilyen csomét vagy to-
moriiletet. EIgsz0r jo nagy kbrben vizsgalja meg az emlét. Ha
visszaért a kiindulopontra, akkor kezdje egy kicsit beljebb, és
ismételje meg mindezt addig, amig el nem éri a mellbimbét,
Vigydzzon, hogy ne hagyjon K egyetlen teriiletet sem.

ujjak also lapos feliiletét haszndlja, és ugyanazokat a kor-
kors mozgdsokat végezze, mint az emlknél, hogy az
esetleges csomdkat ki tudja tapintani. A honalj mélyedé-
sénél kezdjen, és haladjon lefele az eml0 irdnyaban.
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Taiekozodion rendszeresen kiadvanyainkrél, programjainkrol! sssssal
Szeretettel varjuk Tamaszadoé Szolgalatunkban, egészségkonyhankon, életmédtaborainkban, mozgasprogramiainkon és
joga foglalkozasainkon! Ajanlja szolgaltatasainkat raszorulé ismerosének és forduljon hozzank, ha segithetink!
www.rakellen.hu . rakellen@rakellen.hu - Tel./fax: (1) 217-0404

T —— e



\%; ==

\ag B p——
Kaldetéstink: tarsadalmi mozgalmat inditani a Tegyen meg mindent, hogy a betegség kialakula-
rékbetegség megelGzéséért, a gyogyitasi ered- sanak veszélyét csokkentse!

mények és az életmindség javitasaért. .
Eletmodtényezdk, amik az emlérak kockazatat

Tamogatjuk rakellenes civil szervezetek szervezé- novelik csokkentik
dését és programjait. Készitiinle, terjesztlink szak- zsiros, kaloria- bétakarotinban,
mai kiadvanyokat és ingyenes tajékoztato, felvila- és fehérjedus C vitaminban
gositdé anyagokat, hogy a megel6zés és rehabili- taplalkozas gazdag taplalkozas
tacid lehetdségeit széles korben ismertessiik. sulyfelesleg szines, valtozatos
kialakulasa z0ldségek, gyimolcsok, Aldozzon havonta &t percet

Képzéseket tartunk egészségligyi szakemberek tengeri hal ) .
és érdekl6dok részére a megelSzés és a kiegé- alkoholfogyasztas | szeléntartalmua egeszsegeert!
szit$ terapiak lehetdségeirdl. élelmiszerek fogyasztasa

rendszeres mozgas

Munkdank révén sok ezer beteg élete lett kdnnyebb Az emlo OnV'ZSgalataval

és egyre tobben ismerkednek meg a megelézés Ha vizsgélatai soran bizonytalan a megitélésben; a korai daganatos betegségek
lehetéségeivel. Eredményeinket azoknak kdszdn- rendellenességet vagy valtozast észlel, azonnal sy %
hetjlk, akik tdmogatasukkal az Alapitvany miké- forduljon ‘dOPen f,e]fe,d.eZh,etOk
dését lehetbvé teszik. — mammogréfias sziirballomas orvoséhoz, €s gyogyithatok
- az onkologiai gondozé orvosaihoz, \

A rendszeres onvizsgalatra sziikség van! — a sebészeti szalkrendelés orvosaihoz,
- hogy megismerje 6nmagan a normal tapintasi — tidésziird allomas dolgozéihoz,

viszonyokat, - hazi orvosahoz!
- hogy idében felismerje az esetleges valtozast, . p i i
- hogy id6ben szaksegitséget tudjon kémi, ha ON IS SOKAT TUD SEGITENI ADOJA 1%-AVAL

anus elvaltozast észlel. VAGY ADOMANYAVAL! e

= ADOSZAMUNK: 19009557-2-43 AZ EMLO
A vizsgalatok 99%-aban normalis tapintasi leletet ta- .o »
14l. Megelézheti a betegséget, ha megismeri az em- ONVIZSGALATA
16rék kockazati tényezdit, és ugy alakitja mindennap- Tamaszado6 Szolgalatunk telefonszama:
jait, hogy minél kevesebb éartalomnak legyen kitéve! +36-1 367-5133, +36-1 367-5144

Az emlében
nem minden csomo rak!

e-mail: tamaszado@rakellen.hu
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S A RAK ELLEN, AZ EMBERERT, —
A HOLNAPERTY” Tarsadalmi Alapitvany - — m—
Koézpont: 1093 Budapest, Matyas u. 18. fsz.1. Létogasson el weboldalunkral —
e

www.rakellen.hu ¢ rakellen@rakellen.hu
Tel./Fax: 06-1 217-0404 = Tel.: 06-1 455-0551

Szamlaszam: 11713005-20034986 www.l'a,ke“en.hu

Adészam: 19009557-2-43

A RAK ELLEN, AZ EMBERERT,
A HOLNAPERT!" R

Tarsadalmi Alapitvany
Késziilt az Ondk adoményaibél!/r
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