Yatarken elle muayene

Elinizi baginizin yanina dogru uzatin, diger elinizin 3 orta parmaginin yastik boliimleriyle koltuk
alti bolgesini birbirine paralel gizgiler cizerek (A) veya képriiciik kemiginin altindan baslayarak
saat yoniinde gidip i ice gecen daireler gizerek (B) veya meme basinda sonlanan oklar
seklinde (C) tim memenizi muayene edin. Diger elinizin bas ve isaret parmaklari arasinda
meme basini sikarak akinti olup olmadigini kontrol edin. Ayni muayeneyi diger memelerinizde
de tekrarlayin.

Dusta elle muayene - Ayakta veya otururken

Meme muayenesi yapilacak taraftaki kolunuzu basin iistiine veya arkasina koyun. Diger
elinizin 3 orta parmaginin yastik béliimleriyle dairesel hareketler gizerek ve baski siddetini
hafiften kuvvetliye dogru artirarak muayeneye baslayin. Koltuk alti bélgesini muayene edin.
Diger elinizin bas ve isaret parmaklari arasinda meme basini hafifce sikarak akinti olup
olmadigini kontrol edin. Ayni muayeneleri diger memenizde de tekrarlayin.

Daha detayli bilgi icin web sitemizi ziyaret ediniz.
www.memeder.org

Kendi Kendine Meme Muayenesi
Nasil Yapilir?
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Kendi kendine meme muayenesi (KKMM) nasil yapilir?

Kendi meme sagligina 6nem veren ker kadin 20 yasindan baslayarak, her ay, adetin 8-12. ~ _—
giinleri arasinda, menopozda her ayin bir giiniinde 6miir boyu devam ederek kendi memelerini 7/, ﬂ, ‘)
kontrol etmelidir. Kendi kendine meme muayenesi, her kadinin kendi memelerini kendi elleri 2= < \'v,_\
ile her ay muayene etmesidir. Amag, her kadinin erken yaslardan baslayarak kendi normal Ellerinizi belinize, legen kemiklerinin =

meme dokusunu tanimasi ve herhangi bir olagan disi degisikligi erkenden fark ederek bir iizerine kuvvetlice bastirin. Omuzlarinizi

saglik personeline yonlenmesini saglamaktir. hafifce cikararak 8ne dogru egilin.

Onden ve her iki yandan memelerinize
bakin. Deride gekinti, gokme olup
olmadigina dikkat edin.
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Her iki kolunuzu serbestge yanlarda W
birakin, omuzlar dik olacak sekilde

ayna karsisina gegin. Onden ve her iki
yana donerek memelerin buyikliigiine,
simetrisine, derinin rengine, sekline,
meme baslarina, meme alti bélgelere,
koltuk altlarina bakin. iki meme ayni
boyutta olmayabilir. Bu normal bir
bulgudur.

Ayakta elle muayene

Elinizin ¢ orta parmaginin yastik
bélimleriyle kiiglik dairesel
hareketler gizerek baski siddetini
hafiften kuvvetliye dogru arttirarak
- muayeneye baslayin. Sag meme igin
sol, sol meme igin sag elinizi
kullanin. Memenizin timiini ve
koltuk altlarinizi yoklayarak muayene
edin. Ayni muayeneleri diger
memenizde de tekrarlayin.

Ayni gozlemi kollarinizi yukari
kaldirdiktan sonra veya her iki kolunuz
basinizin arkasindayken tekrarlayin.
Bu sirada memeler, meme baslari ve
koltuk alti bolgelerine bakin. Koltuk
altlarinda kabariklik olup olmadigina
dikkat edin.




