Kendi Kendine Meme Muayenesi

Her kadin, 20 yasindan itibaren ayda bir kez, 8mur boyu kendi kendine meme muayenesi yapmalidir.
Halen adet goriiyorsaniz, adetin bitimini takiben 5. ve 7. giin arasi, menopozda iseniz her ayin ayni
glind (Her ayin 1’i ve 3'U gibi), emziriyorsaniz memelerdeki sit bosaltildiktan sonra, dogum kontrol
hapi kullaniyorsaniz her yeni ilag kutusuna baslamadan énceki gin meme muayenesi yapmalisiniz.

Muayenenin 2 boélimu vardir;

Gozle inceleme ve elle muayene
o Gozle inceleme ayna kargisinda yapilmalidir.

E Her iki kolunuz serbestge yanlarda, omuzlar dik olacak sekilde ayna karsisina gegciniz. Onden ve
her iki yana donerek memelerin buyukligine, simetrisine, derinin rengine, sekline, memebaslarina,
memealti bolgelere, koltukaltlarina bakin. Iki meme ayni blyUklukte olmayabilir. Bu normal bir
bulgudur.

E Ayni gézlemi kollarinizi yukari kaldirdiktan sonra veya her iki kolunuz basinizin arkasindayken
tekrarlayin. Bu sirada memeler, memebaslari ve koltukalti bélgelerine bakin. Koltukaltlarinda
kabariklik olup olmadigina dikkat edin.

E Ellerinizi belinize, legen kemiklerinin Gzerine kuvvetle bastirin. Omuzlarinizi hafifge gikararak 6ne
dogru egilin. Onden ve her iki yandan memelerinize bakin. Deride, gekinti, cokme olup olmadigina
dikkat edin.

Meme derisinde ¢ekinti, deride portakal kabugu gérinimd; kizariklik; memelerden birinde blylme;
meme baslarinda ¢ékme ve kepeklenme olup olmadidina dikkat edin. Herhangi bir farkli bulguda



doktorunuzla baglanti kurun. Meme baslarinda tekrarlayan, inat¢i, deri degisiklikleriyle birlikte olan
yanma ve acimalar kanserin ¢ok erken habercisi olabilir.

Elle Muayene yatarken, dusta, ayna karsisinda yapilabilir.

Memenin kendisi ve memebaslari, koltukaltlari ve memealti bdlgelerini muayene etmelisiniz.
e Elinizin Gg orta parmaginin yastik bélimleriyle, kiiglik dairesel hareketler gizerek baski
siddetini hafiften kuvvetliye dogru artirarak muayeneye baglayin. Sag meme igin sol, sol
meme i¢in sag elinizi kullanin . Memenizin tUmanu yoklayarak muayene edin.

Parmaklariniza vicut losyonu veya sabun sirerek kayganhgi artirarak, daha rahat muayene
edebilirsiniz.

Koprucuk kemiginin altindan baslayarak, tim meme bdlgesini muayene edin. Elinizi kaldirmadan,
kaydirarak birbirine paralel dikey gizgiler gizerek tim memenizi muayene edin. Elinizin bagparmak ve
isaret parmaklari arasinda memebasini sikarak akinti olup olmadigini kontrol edin.
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ilk muayeneler memenizin yapisini tanimaniza yardimci olur. Daha sonraki muayenelerde farkli,
devam eden bir dolgunluk, kitle fark etmeniz durumunda doktorunuzla baglanti kurun.



Yatarken Elle Muayene, En rahat muayene seklidir. Sirtiistl yatarak yapilabilirsiniz.

o Muayene edeceginiz taraftaki omuzaltina kiiglik bir yastik veya katlanmis bir havlu yerlestirin.

e Ayni taraftaki kolunuzu basinizin Ustline koyun.
o Diger elinizin 3 orta parmaginin yastik bélumleriyle dairesel hareketler gizerek ve baski
siddetini hafiften kuvvetliye dogru artirarak muayeneye baslayin .

e Kolunuzu yana koyun, diger elinizle koltukalti bélgesini muayene edin.

o Diger elinizin bas ve isaret parmaklari arasinda memebasini sikarak akinti olup olmadigini
kontrol edin . Ayni muayeneleri diger memenizde de tekrarlayin.

Ayakta, Dusta Otururken Elle Muayenede Meme muayenesi yapilacak taraftaki kolunuzu basin
ustlne veya arkasina koyun.

e Diger elinizin 3 orta parmaginin yastik bélimleriyle dairesel hareketler gizerek ve baski
siddetini hafiften kuvvetliye dogru artirarak muayeneye baslayin .



o Koltukalti bélgesini muayene edin .
e Diger elinizin bas ve isaret parmaklari arasinda memebasini sikarak akinti olup olmadigini
kontrol edin .Ayni muayeneleri diger memenizde de tekrarlayin.

Memede kitle fark ettiginizde gecikmeden doktorunuzla irtibat kurun. Kitle ele gelmesi
genellikle kanser diugunduriir.

Unutmayin!!!

Memede her kitle kanser degildir.

e TUm meme kitlelerinin %80-8%’i, 6zellikle 40-50 yas altinda, kanser disi nedenlere baglidir..
o Kanser acisindan supheli kitleler genellikle sert, sinirlari dizensiz ve hareketsizdir.

Unutmayin!!! Meme kanserine bagl kitlelerin %90'i agrisizdir.



