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Mbi [an ban hét kinh (hoac cung ldc mdi thidng néu ban khong
con kinh), chi ¥ coi ¢6 su thay déi vé hinh thic hay cam giac
clia v ban so véi lic binh thuong. Bao cho bac si hoac y ta néu
c6 su thay d6i. Thuong xuyén di khdm v va tim hiéu thém vé
chiéu dién vd.

BuGe 1: Nam Xuong
Nam ngtra v6i mot cdi gbi dudi vai phai.
\ Dung ba ngén giita tay trdi ctia ban dé khdam
vu phai.
An nhe, vira, va manh xudng theo vong tron,
tranh khong nhic cac ngén tay khoi da.

SN . Dj chuyén theo hinh vong tir trén xudng dudi.
Cam nhan su thay déi vi cta ban, trén va dudi
xuong don ganh va trong viing nach cta ban.
Dung ban tay phai va ldp lai cho vi bén tréi.

Nhiing budc ndy cé thé lap lai lic tim bdn hay

tim voi sen khi tay w6t xa bong.

Buéc 2: Truéc Guong
Chii y xem c6 sy thay ddi gi khac thuong.
Kham vi ban theo b6n cdch sau day:
Gitt cho hai canh tay hai bén hong
Nang hai tay qua dau
Chong hai tay 1én hong va gdng bip thit
nguc lén
Cii nguoi vé phia truée khi hai tay van dé
bén hong.
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Qui vi nén di kham Béc Si hoac y ta néu cam thay
c6 nhitng triéu chiing nay trong nhii hoa cua ban:

C6 1 khoi u, cting, hodc ché thit bi day

Vi bi sung, &m, bi do hodc bi sim mau lai

Thay ddi kich thudéc hodc hinh dang

Da 6 vi bi lim vao hoac nhian nhim

Ngita, dau, tréc da, hoac bi ndi mdn trén ndm vi

Dau ndm v bi thut vao hodc bi ldm vao chod khac

Vi dot nhién c6 tiét chat dich

Bi dau & mot chd méi ma khong hét

Susan G. Komen for the Cure dé nghi nhitng diéu sau:

Chi€u dién vi mdi nim khi bt ddu dugc 40 twdi
Phu nit duéi 40 tudi c6 ngudi trong gia dinh bi ung thu vi
hoic ¢6 cdc quan tAim khdc can néi chuyén véi mot nhin
vién y t&€. C6 thé cAn phdi lam cdc thit nghiém do tim
thudng xuyén hon va/hoic bit dau thir nghiém sém hon.
Khdm vii tai y vién bdi mot nhin vién y t& can dugc thyc
hién it nha't 12 ba nim mot 1an khi bt ddu dudc 20 tudi, va
mdi nim sau tudi 40

Tu kham vi hang thang bit diu & tudi 20

Dé€ bi€t thém chi ti€t vé sifc khde clia vi hoic ung thu vi, xin
goi cho dudng day tr¢ gitip Breast Care hodc dé€n viéng mang
ctia chdng toi.

(1-800-462-9273)
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