qéww - Qadin siid vazilarinin miayinasini

har ay aybasi siklinin 5-7-ci giinlarinda
etmalidir. Menopauza ddvriinda olan

(va ya heg vaxt aybasi olmayan) qadinlar siid vazisinin
muayinasini har ayin 1-i (tarixin yadda galmasi liciin) etmalidirlar.
Usagini ana sidii ila gidalandiran gadinlar asasan amizdirmadan
(slid vazilarinin nisbatan bosalmasi liciin) sonra miayinani

hayata kecirmalidirlar.
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SUD VGZI
miiayina




Qadinlarin 6ziinii miiayina

etmasi ugun5 addim

Addim 1.

Miiayinaya giizgiiniin oniinda ciyinlariniz diiz va
qollariniz belinizda olan vaziyyatda baslayin.

Asagida diggat etmali oldugunuz hallar géstarilib:

« Sid vazilari 6z normal 6lci, forma va ranginda olmali

« Sid vazileri vaziyyati (istigamati) dayismamis va ya siskinliksiz, eyni
gortiniisda olmali.

@ ager siz asagidaki dayisikliklardan har hansi birini miisahida

edirsinizsa, bu hagda hakiminiza malumat verin:

« Sid vazisinin darisinda ¢okaklik, giris va ya gabariglig

« Normal vaziyyati (istigamati) dayismis va ya cevrilmis dos gilasi (¢dla ¢cixmag
avazing, icari dogru batiq)

« Sid vazisinda qizarti, agri, sapki, siskinlik

Addim 2

Qollarinizi galdirin va ya har iki aliniz basinizin arxasinda
hamin dayisikliklara (yuxarida qeyd olunan) diqqgat
yetirin. Hamginin har iki goltug altinda har hansi bir
dayisikliyin olub-olmadigina fikir verin (siskinlik, qizarti
Vo s.).

Addim 3 Giizgiiniin gabaginda oldugunuz miiddat arzinda bir va ya har
iki dos gilasindan ifrazatin (saffaf maye, siid, san ifrazat va ya gan ola bilar)
galib-galmamasina fikir verin (va ya iki barmaginizla yiingiilca sixaraq).

Addim 4.

Daha sonra uzanaraq (carpayida va ya diiz yerda) siid
vazilarinizi miiayina edin. Sag alinizla sol, sol alinizla
sag dosiiniizii miiayina edin.

al barmaglarinizi diiz va birlikda tutun, barmaglarinizin uclarini siid vazisinin
Uzarinda yavasca suiriisdiirmakla tumarlayin. Qeyd olunanlara diggat
yetirmakla stid vazisinin biitlin nahiyalarini miayina etdiyiniza (slid vaziniza
zarar vermadan) amin olun.

Siz dos gilasindan baslayib stid vazisinin tam kanarlarinadak boyiik
dairalar saklinda allarinizi harakat etdirmakla miayina eda
bilarsiniz (1). Yuxaridan asaglya — kdrpiiciik simiyiindan (doslin
yuxarisindaki simuk) garninizin yuxari hissasinadak (3) va bir
tarafdan o biri tarafa dogru — goltuqg altindan iki dos arasindaki
sahayadak (d6s siimiytinadak) (2) bltln sid vazinizi miayina
edin. Hamcinin barmaglarinizi yuxari va asag vertikal sakilda
sirayla harakat etdira bilarsiniz.

Siid vazisinda 6ndan arxaya dogru biitiin toxumalari hiss etdiyiniza (miayina
etdiyiniza) amin olun: dari va darialti toxumalarin miiayinasi Gciin
barmaglarinizla yiingiil tazyig gostarin, siid vazisinin orta tabagasindaki
toxumalarin miayinasi tcln orta glicli, siid vazisinin arxa hissasindaki darin
toxumalarin miayinasi ticlin mdhkam tazyiq gostarin. Darin toxumalarin
muayinasi zamani dos gafasi siimiklarinadak biitiin toxumalari hiss etdiyiniza
amin olun. Hamcinin har iki goltug altinda har hansi bir dayisikliyin (siskinlik,
gizarti va s.) olub-olmadigina fikir verin.

Addim 5.

Qadinlarin cox hissasi siid vazisini darilari nam va
siiriiskan oldugda daha asan miiayina edirlar. Bu
prosesi dus gabul edarkan (cimarkan) ayaq iista va
oturaq vaziyyatda hayata kegirin. Addim 4-daki biitiin
harakatlari cimarkan da yerina yetira bilarsiniz.



