KENDI KENDINE MEME MUAYENESI (KKMM)
FR-HYE-04-302-01

Kendi kendine meme muayenesi Meme kanserinin erken tanisinda 6nemli rol oynamaktadir. .
Her ay diizenli meme muayenelerini yapan kisi goglis yapisini tanimaktadir ve eline farkli
bir yap1 geldiginde kolaylikla bu ayirimi yapabilir.

Her geng kiz ve kadin 20 yasindan itibaren her ay kendi memesini kontrol etmelidir.

Kendi kendine meme muayenesi ne zaman yapimalidir?

Kendi kendine meme muayenesi ideal olarak adet bitiminden sonraki giinde, ayda bir

kez yapilmalidir.

Adet kanamasinin baslamasiyla birlikte kanda Gstrojen ve progesteron hormonlarinin
etkinlikleri nispeten azalir ve meme dokusunu incelemek kolaylasir. Ozellikle adet
kanamasina yakin yapilan meme muayenelerinde bu hormonlarin etkisiyle memeler dolgun ve
bastirmakla agrili olurlar. Bu da kendi kendine muayenenin etkinligini 6nemli derecede
azaltir.

Menopoz doneminde olan ve adet gormeyen kadinlar ise her ayin kendi belirledikleri bir
giinlinde bu muayeneyi yapabilirler. Menopoz doneminde kullandiklari hormon ilaglari
nedeniyle diizenli olarak adet gormeye devam eden kadinlar da yine bu muayeneyi adet
bitiminden hemen sonra yapabilirler.

Kendi kendine meme muayenesi nasil yapiimalidir?

Kendi kendine meme muayenesinin tg¢ ayri asamasi vardir:
1-Gozle degerlendirme,
2-Ayakta elle degerlendirme.

3-Yatar pozisyonda elle degerlendirme,

Her bir asama meme dokusu hakkinda ¢ok degerli bilgiler verir ve mutlaka uygulanmalidir

1-Memelerin gozle degerlendirilmesi

Kendi kendine meme muayenesinin ilk basamagi memelerin gdzle degerlendirilmesidir. Tyi
aydinlatilmis bir odada tistliniizii ¢ikarip ayna karsisina gegerek meme muayenenize baslayin:

Kendi kendine meme muayenesinde
memelerin eller kalcalardayken
gozlemlenmesi
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Elleriniz kalcalarinizdayken (yukaridaki resim), avuglarinizi 6nde sikarken, kollariniz
yanlarda serbest sallanir durumdayken, elleriniz havadayken (asagidaki resim) ve viicut 6ne
serbestce egilmis durumdayken, toplam bes ayr1 pozisyonda her iki memenizi aynada iyice
inceleyin.

Kendi kendine meme muayenesinde
memelerin eller havadayken gozlemlenmesi

Bu incelemenin toplam bes ayr1 pozisyonda yapilmasinin amact meme dokusunun arkasinda
kalan kaslarin ¢esitli pozisyonlarda farkli sekilde kasilmasinin ve boylece meme dokusundaki
muhtemel habis olusumlarin gozle goriilebilir hale gelmesinin saglanmasidir. Memedeki habis
kitleler cogu durumda memeye sabit bir durus kazandiran Cooper baglarinin ve meme
arkasindaki kaslarin islevlerini bozar ve bu durum memeye cesitli pozisyonlar verilerek
belirgin hale getirilebilir.

Nelere dikkat etmelisiniz?

Gozle degerlendirmede memelerinizde belirgin sislik, meme ucu ve meme cildinde ice
dogru ¢ekilme,renk degisiklikleri,yiizeyel damarlarda 6nceden varolmayan bir
belirginlesme hali, ciltte ""portakal kabugu" manzarasi ,ciltte pullanma gibi bulgular
araym. Ozellikle bir pozisyondan digerine gegiste baz1 degisiklikler belirginlesebilir.
Aynada memelerinizden birinin digerine gore daha farkli bir boyutta oldugunu farkederseniz

endiseye kapilmayin. Bagka bir bulgunun yoklugunda bu, yapisal normal bir durum olarak
kabul edilir.

Elle degerlendirme usulleri

Elle degerlendirmede meme dokusunda normalde varolan meme dokusu ile olmamas1 gereken
bir dokunun ayrimi énemlidir. Elle degerlendirmede meme dokusu asla bag ve isaret parmagi

arasinda sikilmamali. Bas ve ser¢e parmaklari disinda kalan elin 3 parmagi ile hafif bastirarak
tiim meme dokusu taranmali. Tarama parmaklarin hassas olan i¢ yiizeyleriyle ile yapilmalidir.
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Meme dokusunun tiimiiyle taranmasi, memenin koltukaltindan g6giis kemigine, kdpriiciik
kemiginden memenin alt sinirina kadar tiim alanlarin dikkatlice hissedilerek taranmasi
demektir. Bu amaca yonelik olarak asagidaki sekilde gordiigliniiz gibi parmak uglarinizi
meme iizerinden kaldirmadan memenin tamamini ya daireler ¢izerek, ya yukaridan asagi-
asagidan yukari tarayarak ya da merkezden disa tarayarak degerlendirebilirsiniz.

Elle muayenede elin ii¢ parmaginin j(‘ N
i¢ yiizeyleri kullanilarak tarama ':
yapilir. Sekilde yukaridan asag- t%
asagidan yukari tarama usulii U
gozlenmektedir.

Muayeneyi yaparken parmaklarinizi yalnizca cilt tizerinde kaydirmaniz bulgu vermez.
Tarama hafif bastirarak yapilmalidir.

Elle muayenede
meme dokusu
yukarida goriilen
sekillerde
taranabilir.
Kendinize hangi
usul daha rahat
geliyorsa onu
benimseyin.
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Karmagik gibi gelse de usuliine uygun yaptiginiz iki-lic muayene sonunda ellerinizin
otomatiklestigini goreceksiniz.

Elinize gelenlerin anlami nedir?

Meme dokunuzu bas parmak ve isaret parmaklariniz arasinda sikistirarak incelemeyi
denediginizde elinize biiyiikce kitleler gelecektir. Bu "kitleler" normal meme dokunuzdur.
Kendi kendine meme muayenesinde amag bu kitleler arasinda yer alan normaldis1 tiimoral
yapilarin saptanmasidir. Meme muayenesini yukarida anlatildigr sekilde yaptiginizda normal
meme dokusu arasindaki muhtemel normaldisi kitleleri saptama sansiniz yiiksektir.

2-Memelerin yatar pozisyonda elle degerlendirilmesi

Memelerinizi yatar pozisyonda elle degerlendirmek i¢in sirtiistli yatin. Sag omzunuzun altina
bir yastik veya katlanmig bir havlu yerlestirdikten sonra sag elinizi baginizin altina koyun. Bu
asamada meme dokunuz bir yana dogru kaymamali ortada durmalidir.
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Yatar pozisyonda elle
muayenede sag memenin
degerlendirilmesi

Daha sonra sol el parmaklariizla memenizi yukarida anlatildigi sekilde tiimiiyle tarayin.

Sag memenizin degerlendirmesini tamamladiktan sonra simdi de ayni1 islemleri sol
memenizde gergeklestirin.

3-Memelerin ayakta elle degerlendirilmesi

Bu muayene ideal olarak dus altindayken sabunlu elle yapilir.

Memelerin ayakta elle degerlendirilmesi

Ayakta muayenede sekilde goruldugu gibi dnce sag elinizi ensenize yerlestirin ve yatar pozisyonda elle
degerlendirmede yaptiginiz islemleri 6nce sag memeniz igin sonra da sol memeniz igin tekrarlayin.

Ayakta yapilan muayene Ozellikle Ust dis kadrandaki kitlelerin daha iyi fark edilmesini saglar. Meme kanserlerinin
%60-70'i meme dokusunun en yogun oldugu bu bélgede gorilir.

UNUTMAYIN Ki Memedeki kitlelerin %80'i kadin tarafindan yapilan bu aylik muayenede saptanir.
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