KENDI KENDINE
MEME MUAYENES|
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ikkat: Kendi kendine meme
muayenesi usultine uygun
uygulanmadiginda

duymaniza neden olabilir. Bu nedenle

asagidaki aciklamalan dikkatlice i
okuduktan ve anlatilan muayene |

usulunt iyice kavradiginiza emin
olduktan sonra muayeneye baslamaniz
onerilir. Gerekli durumlarda ve 6zellikle

de muayeneniz sirasinda normal disi ;
oldugunu distndigtnaz bir bulguya |
rastladiginizda doktorunuza mutlaka |

danismalisiniz.

Kendi kendine meme muayenesi ne !

zaman yaplimalidir?

Kendi kendine meme muayenesi ideal
olarak adet dongiistinun 5.-7. giinleri
arasinda, ayda bir kez yapilmalidir.

Adet kanamasinin baslamasiyla birlikte
kanda ostrojen ve progesteron
homonlannin etkinlikleri nispeten azalir
ve meme dokusunu incelemek

kolaylasir. Yukanda belittilen gunler
disinda ve ozellikle de adet |
kanamasina yakin yapilan meme
muayenelerinde bu hormonlarn
etkisiyle memeler dolgun ve
bastrmakla agnl olurlar. Bu da kendi |

meme(lerjnizde bir sorun
L./ varmis izlenimi edinmenize |
ve boylece gereksiz yere kaygl
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Kadin Hastaliklari Uzmani

kendine muayenenin etkinligini onemli
derecede azalti.

Menopoz doneminde olan ve adet |

gormeyen kadinlar ise her ayin kendi
beliledikleri bir gintinde bu muayeneyi

yapabilirler. Menopoz doneminde

kullandiklar hormon ilaglan nedeniyle
duzenli olarak adet gérmeye devam
eden kadinlar da yine bu muayeneyi
adet dongristintin 5-7. glinler arasinda
yapmalidirlar.

Kendi kendine meme muayenesi

nasil yapiimalidir?

Kendi kendine meme muayenesinin
Gc ayn asamas! vardir:

1-Gozle degerlendirme,
2-Yatar pozisyonda elle degerlendimme,
3-Ayakta elle degerlendime.

Her bir asama meme dokusu hakkinda
cok degerli bilgiler verir ve mutlaka
uygulanmalidir,

1-Memelerin gézle degerlendiriimesi

Kendi kendine meme muayenesinin
ilk basamag memelerin gozle
degerlendirilmesidir. lyi aydinlatilmis
bir odada Usttnizl cikarnp ayna
karsisina gecerek meme muayenenize
baslayin:

Bu muayene onemlidir...

Her bilingli- kadin kendi kendine
meme muayenes| yapmayl
ogrenmell ve bu muayeneyi diizen/i
ofarak yapmayi aliskanlik haline
getirmelidir. Memedeki Kitleletin
%80/, bu kitleler jyi huylu olsun,
Kotu huylu olsun, kadinlann kendisi
tarafindan ya tesadufen, ya da
Kendi kendine meme muayenesinde

kesfedilmektedir. Tesadtfen

kesfedilen kitleler genellikle cok

buyik kitleler aolmakta, aksine,

usultine uygurn elarak yapilan bir
Kkendi kendine meme muayenesinde
daha Ufak captaki kitleferl ve ek
olarak meme Kkanserine i,sareté
edebilecek bazl bulgular! kestetme

Imkani dogmeaktadir,
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SAGLIK

Sekil 1: Kendi kendine meme
. muayenesinde memelerin eller
. kalcalardayken gozlemlenmesi

durumdayken, elleriniz havadayken

serbestce egilmis durumdayken, toplam

bes ayn pozisyonda her iki memenizi

aynada iyice inceleyin.

e
i Sekil 2: Kendi
kendine meme 3
muayenesinde
memelerin eller
i havadayken
gézlemlenmesi

Bu incelemenin toplam bes ayri
pozisyonda yaplimasinin amaci meme

dokusundaki muhtemel

gelmesinin saglanmasidir. Memedeki

habis kitleler cogu durumda memeye

sabit bir durus kazandiran Cooper
baglarinin ve meme arkasindaki kaslarn

getirilebilir.
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| Nelere dikkat etmelisiniz?

. sekil ve renk degisiklikleri aramaniz
gereken diger bulgulardir. Meme
. uclanniz 6nceden ber ice dontkse bu |
 yapisal bir durumdur, Snemli olan |
bayle bir degisikligin yeni ortaya ckmis
olup olmamasidir. Bir pozisyondan
- digerine gegiste ice gomilen veya
- disan tasan meme basi normal disi
bir durumun habercisi olabilir.

. Yukandaki gorsel degisikliklerin varig)
memelerinizde normal dist bir durumun
| varligini gostermemekle beraber,

dokusunun arkasinda kalan kaslann |

cesitli pozisyonlarda farkl sekilde dokiora basvuruimasini gerekiren

kasilmasinin ve boylece meme durumlardr
habis Meme uclan sikilmah mi?
olusumlanin gozle gorilebilir hale | |
Kendi kendine yapilan meme
_ muayenesinde meme uclannin sikilarak
i buradan s gelip gelmediginin
arastinimasinin gerekli olup olmadigi
islevlerini bozar ve bu durum memeye

cesitli pozisyonlar verilerek belirgin hale i
. Genel gords, doktor tarafindan yillik

| gerceklestirilen olagan meme
. muayenesinde meme uclannin sikilarak
i osivi akisl

heniiz tartismalidir.

olup olmadiginin

i arastinlmasinin ve kadinin meme

i uclanndan kendiliginden gelen s

. Gozle degerlendirmede memelerinizde  akisini doktoruna haber vermesinin

belirgin sislik, meme cildinde ice dogru veterli oldugu yonundedir. Bu konuda

- cekilme alanlan, renk degisiklikler,  doktorunuzun énerilerine uymalisiniz.

: kizanklk, yiizeyel damarlarda onceden
i varolmayan bir belirginlesme hali, ciltte

| 'portakal kabugu' manzarasi (cilt

- yuzeyinde lenf kanali tkanikliklanna . Elle degerlendirmede meme

. bagl olarak portakal kabugu

gorinaminG andiran degisiklikler) gibi

. bulgular arayin. Ozellikle bir | dokunun aynmi onemlidir. Elle

N . pozisyondan digerine geciste bazi - degerlendimede meme dokusu asla
Elleriniz kalcalannizdayken (yukandaki @ .. .. o "

. _ . degisiklikler belirginlesebilir.
resim), avuclannizi 6nde sikarken, |
kollariniz yanlarda serbest sallanir *  Aynada memelerinizden birinin digerine
. gore daha farkli bir boyutta oldugunu
(asagidaki resim) ve viicut 6ne | fark ederseniz endiseye kapiimayin.
\ Baska bir bulgunun yoklugunda bu !
- vapisal normal bir durum olarak kabul | 3).

- edilir

Elle degerlendirme usulleri

dokusunda normalde varolan meme
. dokusu ile olmamasi gereken bir

. bas ve isaret parmag arasinda
. siklmamal, elin bas ve serce parmaklan

disinda kalan G¢ parmagi meme
dokusu tizerine yerlestirilerek tarama
parmaklann hassas olan ic ylzeyleriyle
dokuyu hissederek yapiimalidir (sekil

. Meme ucunun ice dogru cekilmesi, N
- timyle ice gmulmesi, meme basinda |

Sekil 3: Elle muayenede elin (¢
| parmaginin i¢c ylzeyleri

kullarilarak tarama yapilir. Sekilde

i | yukandan asag-asagidan yukari

tarama usulii gézlenmektedir.
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| Meme dokusunun t0mayle taranmasl,
. memenin koltukaltindan gdgus
\ kemigine, kopructk kemiginden
memenin alt sininna kadar tum
~ alanlann dikkatlice hissedilerek

taranmas! demektir. Bu amaca yonelik
olarak asagidaki sekilde gordugintz

© gibi parmak uclanniz meme tizerinden

kaldirmadan memenin tamamini ya

daireler cizerek, ya yukandan asagi-
| asagidan yukan tarayarak ya da

merkezden disa tarayarak degerlendi-
rebilirsiniz. Cogu kadina yukandan

asagi-asagidan yukar tarama daha
kolay gelir. Siz de deneyerek




kendiniz hangi yontemin daha kolay |

geldigini bulabilirsiniz.

Muayeneyi yaparken parmaklannizi
yalnizca cilt tizerinde kaydirmaniz bulgu
vermez. Her memede her taramayi
toplam (¢ kez hafif, orta ve siddetlice

bastirarak tekrarlayin.

i Sekil 4: Elle muayenede meme
dokusu yukarida gériilen
sekillerde taranabilir. Kendinize
hangi usul daha rahat geliyorsa
© onu benimseyin.

Bu on bilgiler sonrasinda artik elle !
i dokusundaki muhtemel kitleler cok

. daha kolay ulasilir hale gelirler.
2-Memelerin yatar pozisyonda elle :
Ayakta muayenede sekilde gorildugu
i gibi 6nce sag elinizi ensenize yerlestirin

Memelerinizi yatar pozisyonda elle ve yalar pozisyonda elle degerlen-

degerlendirmek icin sirttisti yatin. Sag - dirmede yaptiginiz islemleri 6nce sag
omzunuzun altina bir yastik veya |
katlanmis bir haviu yerlestirdikten sonra
sag elinizi basinizin altina koyun. Bu |
asamada meme dokunuz bir yana
dogru kaymamali ortada durmalidir.
- edilmesini saglar. Meme kanserlerinin
2660-70' meme dokusunun en yogun

muayeneye gecebilirsiniz:

degerlendirilmesi

. W
i+ ¢ Sekil 4: Yatar pozisyonda elle

Karmasik gibi gelse de usultine uygun
yapuginiz iki-G¢c muayene sonunda |
ellerinizin otomatiklestigini gbreceksiniz.

i Sekil 5: Yandaki sekilde
i elle muayenede memenin

yukandan

asagi-

asagidan

yukari [ﬂﬂ'
taranmasi ”“ I
i gdsterilmistir. Juu

Elinize gelenlerin anlami nedir? |

Meme dokunuzu bas parmak ve isaret
parmaklanniz arasinda sikistirarak
incelemeyi denediginizde elinize
biiytikce kitleler gelecektir. Bu "kitleler"
normal meme dokunuzdur. Kendi
kendine meme muayenesinde amag
bu kitleler arasinda yer alan normal
disi timaral yapilann saptanmasidir.
Meme muayenesini yukanda anlatidig
sekilde yaptiginizda normal meme | |
dokusu arasindaki muhtemel normal
disi kitleleri saptama sansiniz yiiksektir.

i degerlendirilmesi

muayenede sag memenin

tmayle tarayin.

Yatar pozisyonda elle muayenede
kayganhg artirmak icin pudra
kullanmaniz faydali olabilir.

3-Memelerin ayakta elle
degerlendiriimesi

Bu muayene ideal olarak dus
aluindayken sabunlu elle yapilir. Zira

=
Sekil 7: Memelerin
i ayakta elle degerlendiriimesi
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SAGLIK

suyun ve sabunun etkisiyle meme

memeniz icin sonra da sol memeniz
icin tekrarlayin.

Ayakta yapilan muayene 6zellikle (st
dis kadrandaki kitlelerin daha iyi fark

- oldugu bu bolgede goralr.

Hangi durumiarda doktorunuza
haber vermelisiniz?

Oncelikle unutmamaniz gereken sudur:
Memede ele gelen bir kitlenin habis
i olma olasili@r distiktar. Ancak her kitle
mutlaka doktor tarafindan ileri

Daha sonra sol el parmaklannizla | incelemelere degerlendiilmesi gerekir.

memenizi yukanda anlatldigi sekilde

i Gozleme asamasinda bir sorun
oldugunu dustindtgtiniizde, skmayla
Sag memenizin degerlendirmesini sivi geldiginde ve/veya elinize kitle
tamamladiktan sonra simdi de ayni | geldigini fark ettiginizde gecikmeden
islemleri sol memenizde gerceklestirin. | dokiora basvurmalisiniz
| Tekrarlamakta fayda var: Memedeki
L Kitlelerin %80/ kadin tarafindan yapilan

bu aylk muayenede saptanir.

Kaynak:

= gebelik.org: gebelik tncesi, gebelik,
dogum, lohusalik dénemi

« jinekoloji.net: genel kadin saglig

* aile planlamasi

» kadin sagliginda koruyucu hekimlik
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