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Kendi Kendine 
Meme Muayenesi

Kendi kendine meme muayenesi

yaparken sizi şüphelendiren her

türlü durumda hekime başvurun! 

Kendi kendine meme muayenesi

dışında yirmili ve otuzlu yaşlarda

üç yılda bir, kırk yaşından sonra ise

yılda bir hekim muayenesi yaptırın.

40 yaşından sonra da yılda bir kez

mamografi  yaptırın.

Unutmayın meme kanserinde 

erken tanı hayat kurtarır!



Kendi kendine meme 
muayenesi nasıl yapılır?

endi kendine meme muayenesi, badi kendine ayenesi, bKen meme m asit ve asit ve 

zararsız bir erken tanı metodudur.n tanı msız bir er odudur.za

Her kadın yirmi yaşından başlayarak kendi yaşından kenkadın yirm başlayaraker ndi

kendine meme muayenesini düzenlimuayenine mem ini düzenken

olarak yapmalıdır. Özellikle hekime veyae hekime olar dır. Özellik veyak y mal

sağlık kuruluşlarına kolay ulaşamayanulaşamayasağ arına kolay nık kuruluşla

kişiler kendi kendine meme muayenesinimuay siniki kendi dine m  muayk sinikendi dine m

mutlaka öğrenmelidir. Muayene yöntemintemlaka öğren uayene yönmut melidir. M

oktorunuz tarafından gösterilebilir veya veya torunuz ta österilebilirdok rafından g

fi lm / broşür / kitapçık / internet gibi itapçık // broşür / ternet gifi lm

yolllarla öğrenilebilinir.lebarla ğrenll

Kendi kendine meme muayenesi,muayyeneKen ne meme si,di kendi

adet gören kadınlarda her ay adetin a her ay adade adınlarddaa det gören k

bitiminden sonraki beşinci günde, nci gü ,b inden nrakki b nci güb inden nraaki

adet görmeyen kadınlarda ise kişininkişinint görmeeyy arda ise kade en kadınl

endi saptadığı günde, ayda bir aynar ayaynna di sasaptad e, ayda biken ığı nde

karşısında yapılmalıdır.pılmalıdısında y .ka

Muayenede şüpheli bir bulgu üpheli byenede bulgguu Mu

saptandığında vakit geçirilmedeneçiçirrilmedsap da vavakit g entandığın

uzman bir hekime başvurulmalıdır.vurulmaluzm ekime bbaaş ıdman bir hehe

1
Aynanın karşısına belden üzeri
çıplak olarak geçin. Kollarınız ikiki
yana serbestçe sarkık durumdmda
iken, meme, meme başı ve koltuk aşı ve koltuk 
altının şekil, yüzey, simetri, renk,altının şekil, yüzey, simetri, renk,

leyin.kitle görünümünü inceleyin
Deride herhangi bir kalınlaşma, Deride herhangi bir ka
renk değişikliği gibi farklılıklar 
olup olmadığına bakın. Meme
başından akıntı gelip gelmediğini
kontrol edin.

2
Ellerinizi başınızın 
arkasında kavuşturun 
ve birinci maddedeki
muayeneyi tekrarlayın.

3
Ellerinizi şekilde görüldüğü
gibi kalçalarınızın üzerine 
koyun. Hafi fçe öne doğru 
eğilin. Birinci maddedeki eğili

eneyi tekrarlayın.muayeney

4
Her iki meme başını hafi fçeiki meme başını hafi f
sıkıp akınkıntı gelip
gelmediğiğine bakın.

5
Ayakta dik dururken, bir n, bir dik dururkeA aktaAyakta dik dururken, bir 

unuzu kaldırıp başınbaşzu kaldırıp bnukolunuzu kaldırıp başınızın başzu kaldırıp bu
üstüne yerleştirin. Diğer elinizinDiğer elinizyerleştirin. nüne
orta üç parmağınınorta rmağorta armağ
iç kısımları ile memenin öiç kısım enin ön ları ile mem
kısmını; parmaklar bitişik mın bitiş; parmaklar 

beelli bir durumddurudurumda iken ise, beurum belli bida iken ise,
bölgeden başlayarak ve hafi fçebö n başşlalay hbölg b k ve hafi 
bastırarak, elinizi kaldırmadan,rak,, ellinizi kbastıra aldırmadan
dairesel şekilde tüm memeyi ve koltuk altınnı ll şekilde tü ve koltuk altdairesee m mem yi v

uayene edin. Aynı muayeneyi kolunuzu e edin. Ay i kolunuzmumuaay ı muayen
değiştirerek diğer memenize de yapın.memenizeerek diğe e yapın.değiş

6
Sırtüstü yatın. Bir kolunuzu başınızın altına şınızın altınaSırtüst olunuzu baü yatın. Bir k
koyun ve koltuk altınıza yastık veya katlanmış birvey  katlanyun tınıza yastık mve koltuk al
havlu koyarak memeyihavlu eyioyarak me
diğer elinizle beşincinizle beşdiğer 
maddede tarif edildiğide tarif edimadde diğ
şekilde muayene edin. mu ene eşekilde di
Aynı muayeneyi diğer ayeneyi dAynı m er
meme ve koltuk altı içinı içinve koltuk ameme
tekrarlayın.ayın.rla
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