BROSURU OKUDUKTAN SONRA KENDIi KENDINIiZE MEME MUAYENESI YAPMAYI ALISKANLIK HALINE GETIRINiZ !

Memelerinizi ayda bir kere adet doneminizden
ortalama bir hafta sonra incelemelisiniz. Bu
donem memelerin en az siskin ve muayenesinin
en kolay oldugu zamandir. Artik adet
gdérmilyorsaniz, ayin size en uygun giiniinii se¢in.
Ancak kendinizi her aymn ayni giiniinde muayene
etmeye Ozen gosterin.

Kendi kendine meme muayenesini ve bunun
yararlarini bilen bir¢ok kadin yine de muayeneyi
dogru yaptiklarindan emin olmadiklarini belirterek
ya da gereksiz yere endise duyacaklar1 kanisi ile
yapmamaktadirlar.  Bu iki mazeret de akilct
goriinmemektedir. Bir kag¢ ay diizenli muayeneden
sonra memelerinizin hatlarini iyice tanryacaksiniz
ve sizin i¢in normal olanin ne oldugunu tam olarak
bileceksiniz. Her ay muayene ile herhangi bir
aksaklik olmadigini bileceksiniz. Herhangi bir
degisiklik  saptarsaniz  endiselenmeyin  ve
doktorunuza bagvurun.

Tim kitle ve degisiklikler kanser ile ilgili
degildir. Aslinda ¢ogu ilgili degildir. Adet gdrme
ya da hormonal dengesizlik, ¢ogu zaman, gercek
kitle olmayan sislere neden olur. Bunlar genellikle
iz birakmadan kaybolabilirler. Memeleriniz
ortalamadan biiyiik ise, altinda yarim ay bi¢iminde
bir kalinlasma hissedebilirsiniz. Bu  viicut

tarafindan gelistirilen normal tasiyic1 dokudur.

Her hangi bir sorunuz varsa doktorunuza
basvurunuz.

Kadinlarin kaburgalar1 ¢ikintili oldugundan,
bazen kitle zannedilebilirler. Bunlar1 gogiis
kemigine baglantilar1 ile tamyabilirsiniz.
Ancak yine de doktorunuzdan size bunlart
gostermesini isteyerek normali daha kolay

Ogrenebilirsiniz.

Gergek kitleler bile genelde habis degildir.
Tiim meme biyopsilerinin %65-80°1 1iyi

huylu ¢ikar (kanser degildir).

Hicbir kadinin iki memesi birbirinin
tamamen ayni degildir. Bu nedenle her
ikisini kiyaslayinca farkliliklar goriirseniz

endiselenmeyin.

Memede darbe ya da yaralanma Oykiisii,
meme kanseri olasiligini arttirmaz. Ancak,
ailenizde meme kanseri goriilmiis ise ya
da gecmisinizde meme Kkisti var ise
olasithgin daha yiiksek oldugu dogrudur.
Bu  durumlarda  memelerinizi  kendi
kendinize diizenli olarak muayene etmeniz
ve hekiminizin kontroliinii ihmal etmemeniz

daha da onemlidir.

A. Once aynaya bakarak kontrol edin:

1. ADIM: Ayna karsisinda kollarmizi iki

yana serbest birakin. Simdi memelerinizi hem

onden hem de yanlardan dikkatle inceleyerek

asagidakileri aragtirin.

Son muayeneden bu yana olusan biiyiikliik ve
bigim farkliliklari.

Memede ¢ukurlasma ve biiziisme.

Meme uglariin goriiniis ve pozisyonunda

olagan dis1 degisiklikler.

2. ADIM: Kollariizi basinizin iistiine uzatin

ve aynt muayeneyi tekrarlayin.

3. ADIM: Dirsekleriniz disa doniik olarak,
bir elinizin alt kismini, diger avucucunuza
sitkica bastirm. Bu meme kaslarmizi
gerdirecek ve cukurlagsma, kalinlagsma gibi

degisiklikleri belirginlestirecektir.

4. ADIM: Son olarak herbir meme ucunu ve
ucun ¢evresindeki bolgeyi sikin ve herhangi
bir degisiklik olup olmadigina bakin. Varsa
veya bagka herhangi bir degisiklik size
olagan dist geliyorsa, beklemeyin,
doktorunuza basvurun. Doktorunuz durumu

kesinlestirecektir.

Bundan sonra yvatar durumda arastirin.



Ayna Kkarsisindaki kontrolden sonra,
YATAR DURUMDA arastirin:

1.ADIM: Sol memenizle baslamak i¢in sol
omuzunuzun altina bir yastik veya katlanmis
havlu yerlestirin.

2.ADIM: Sag elinizle dokunarak olagan dis1
yumru ve kitleleri arastirin. Parmaklarinizin
ucu ile degil, diiz kisimlar1 ile memenizin en
ist kismina hafifce bastirin.  Simdi,
parmaklarinizi  saat  yOniinde hareket
ettirecrek  memenizin  dis gevresini,
basladiginiz  noktaya  gelene  kadar,
dokunarak yoklaym.

3.ADIM: Parmaklarinizi, meme ucuna
dogru 2-3 cm yaklastirm. Yine hafif
bastirarak bir daire ¢izin. Daima meme
ucuna dogru yaklasarak bu islemi en az iki
kez yineleyin. Son olarak meme ucundaki
bolgeleri de yoklayn.

4.ADIM: Yastik sag omuzunuzun altinda
ve sag eliniz bagimizin altinda olarak ayni
adimlart (1,2,3) sag memeniz i¢in
yineleyin.

5.ADIM: Herhangi bir kuskulu kitle veya
kalinlasma  bulursaniz  endiselenmeyin.

ancak mutlaka doktorunuza basvurun.

Ayda bir kez memelerinizi
herhangi bir degisiklik
acisindan muayene

ediyor musunuz ?

Etmiyorsaniz, artik bu
yararl saghk aliskanhgini
edinmenin zamani

gelmistir !

Liitfen randevu alarak geliniz.
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