Apziurint ir ¢iuopiant kritis ypatingg démesj reikty atkreipti j:
kraty simetrijg, dydj, forma, tarpa tarp kraty, speneliy forma,
dydj, simetrijg, iSskyras i$ speneliy, kraty odg, spalva, pavirsiaus
lyguma, sukietéjimus, mazgus pazastyse bei raktikaulio
duobutese.

] specialistus kreipkités: kai jauciate gumba, sukietéjimg, yra
matomi kraty formos, odos spalvos ar dydzio pakitimai, asime-
trija, spenelio formos pakitimai, iSskyros, ypac kraujingos, is
speneliy. Gydytojas Jums paskirs detalesnius tyrimus.

Pastebéjus kraty pakitimus galima
atlikti tyrimus ir daugelj atvejy visiskai
iSgydyti. Moterys, kurios reguliariai
tikrinasi kratis, Zenkliai sumazina rizi-
ka susirgti kraties véZziu.
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KRUTY SAVITYRA

AS ZINAU IR MOKU!

Kraties véZys — vienas dazniausiy onkologiniy susirgimy,
diagnozuojamy vis jaunesnio amZiaus moterimis. Anksti
pastebéta onkologiné kruty liga yra labai puikiai valdoma ir
kontroliuojama. Reguliarig krity apZitirg bei apciuopg pacioms
moterims rekomenduojama atlikti kartg per ménes;j tam tikrg
dieng, geriausiai pirmqg savaite po ménesiniy.
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KRUTUY SAVITYROS BUDAI:

e Atsistokite prieSais veidrodj, pa-
kelkite rankas ir padékite jas po
kaklu.

e Kruopsciai apziarékite kratis, ar
jose neatsirado rauksliy, jdubimy,
dydzio, formos ar simetrijos poky-
¢iy, ar néra matomy odos pakiti-
my.

e Patikrinkite, ar Jasy speneliai né-
ra jdube, ar abu speneliai vienodi,
simetriski.

e Tokig pat apZiurg pakartokite ir
rankas padéjus ant kluby.

e Atsigulkite ir pakiskite sulenk-

t&” P
...»&) tg per alkune kairigja ranka po

u galva.

e DeSiniosios rankos trijy pirsty
3. pagalvélémis sukdamos mazy-
//J__:_"-: Cius ratukus eikite dideliais ratais
— aplink kairigjg kratj link spenelio
p— spausdamos j3 taip, kad pajus-
tuméte vidine kraties sandara.
e Paskui panasiai kairigja ranka
apciuopkite desinigja krut;.
e Atsistojusi duse, iSsimuilavus, pakelkite vieng ranka uz
galvos ir kita ranka ciuopkite kruatj. Trijy viduriniy pirsty
pagalvélémis tvirtai paspauskite ir atlikite sukamuosius
masazinius judesius.
e Judédama ratu ieSkokite guzeliy, sukietéjimy, taip ratu
apcdiuopiant visg kratj. Pastumkite pirstus arciau spenelio
ir pakartokite tuos pacius judesius. Teskite vis mazéjan-
ciais sukamaisiais judesiais, kol pasieksite spenelj. Patik-
rinkite audinj po speneliu ir pazitrékite, ar néra jokiy iss-
kyry.
e Taip pat patikrinkite audinj po paZastimi bei audinius,
supancius kratj, tokiais pat tvirtais sukamaisiais judesiais.

e Pakelkite kitg rankg uz galvos ir priesinga ranka pakar-
tokite kitos kruties apzZitra.
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