
KONTAKT (yalnºz Almanca konu‚uluyor)
Krebsgesellschaft NRW e.V.
Volmerswerther Straße 20 
40221 Düsseldorf
Telefon 0211 - 3 10 74 15
Fax 0211 - 15 76 09 99
www.sicher-fuehlen.de

IN KOOPERATION MIT
Landesverbände der Krankenkassen in NRW, 
Ärztekammern NRW, Kassenärztliche Vereinigungen 
NRW, Krankenhausgesellschaft NRW, Liga der Freien 
Wohlfahrtspflege NRW, Frauenselbsthilfe nach Krebs 
e.V., Krebsgesellschaft NRW

MAMMOGRAPHIESCREENING
Ba‚vuru telefonu – Hotline Nordrhein
0211 - 59 70 70 00 (yalnºz Almanca konu‚uluyor)
Ba‚vuru telefonu – Hotline Westfalen
0251 - 9 29 50 00 (yalnºz Almanca konu‚uluyor)

Tümör ne kadar erken ke‚fedilirse, meme kanserinin 
iyile‚mesi ‚ansº da o kadar yüksektir. E©er memenizi  
düzenli olarak kendiniz muayene ederseniz, bu muaye- 
neler sayesinde edinece©iniz deneyim sonucunda 
de©i‚meleri fark etme yetene©iniz de artacaktºr. 
De©i‚me fark edince bu meseleyi uzman doktora 
danº‚arak aydºnlº©a kavu‚turabilirsiniz.

Kuzeyren-Vestfalya’da meme kanserine kar‚º kam-
panya çerçevesinde elle yoklayarak kendi kendine 
muayene yöntemini ö©renmek için yapay modellerden 
yararlanºlan grup seminerleri sunulmaktadºr – Bu ko-
nuda bilgileri Krebsgesellschaft NRW üzerinden temin 
edebilirsiniz.

Memenin kendi kendine muayenesi, kadºn doktorunu-
zun yºlda bir kere erken te‚his için yaptº©º muayeneyi 
tamamlayan önemli bir tedbirdir. E©er resmi hastalºk 
sigortasºna dahil iseniz, yirmi ya‚ºndan itibaren yºlda 
bir kere kadºn doktoru tarafºndan kanser hastalºklarºnºn 
erken te‚hisi için muayene edilme hakkºnºz vardºr. 30. 
ya‚ºnºzdan itibaren bu ba©lamda memelerin ve koltuk 
altlarºnºn elle yoklanarak muayenesi ve kendi kendini 
muayene yönteminin ö©retilmesi de bu haklara dahildir.

Kasºm 2005’ten beri Kuzeyren-Vestfalya’da 50 ila 69 
ya‚larº arasºndaki kadºnlar için mamografi (meme filmi) 
taramasº sunulmaktadºr. Bundan böyle bu ya‚ gru-
bundaki kadºnlar memenin röntgen ile ücretsiz olarak  
muayenesi için iki senede bir özel merkezlere davet edile- 
ceklerdir. Bu önlemin hedefi, küçük – bir çok kereler el 
ile farkedilemeyen – de©i‚iklikleri mümkün oldu©u kadar 
erkenden tesbit edip tedavi edebilmektir. Bu konuyla 
ilgili bilgileri yapra©ºn di©er yüzünde bulaca©ºnºz telefon 
numaralarºndan (hotlines) elde edebilirsiniz.

Kendinizi önemseyin ve meme kanserini erkenden 
te‚his etme ‚ansºnº kullanºn!

Yayºnlayan: 
Ministerium für Arbeit, Gesundheit und Soziales  
des Landes NRW  
Fürstenwall 25, 40219 Düsseldorf  
www.mags.nrw.de, info@mail.mags.nrw.de
Düzenleyen Hansen Kommunikation, Köln
Fotos imagesource, Köln 
Çizimler Katja Hoppmann, Köln
Basºm Berle Druck, Kaarst-Büttgen,
November 2007

Bu bro‚ür Kuzeyren-Vestfalya Eyalet Hükümetinin Halkla 
ıli‚kiler faaliyeti çerçevesinde yayºnlanmº‚ olup ne siya-
si partiler, ve ne de onlarºn yardºmcºlarº tarafºndan seçim 
kampanyalarº çerçevesinde seçim propagandasº malzemesi 
olarak kullanºlamaz. www.mags.nrw.de

Kendi kendine muayene
Meme kanserinin erkenden 
te‚his edilmesi

Kendi kendine muayene
Meme kanserinin erkenden te‚his edilmesi



Her on kadºndan biri ömrünün bir noktasºnda  
meme kanserine yakalanºyor. Bu hastalº©a en sºk 
yakalananlar 45 – 70 ya‚larºndaki kadºnlar olmakla 
beraber meme kanserine yakalanan 40 ya‚ºndan 
genç kadºnlarºn oranº da artmaktadºr.

Hastalºk ne kadar erken ke‚fedilirse, iyi‚le‚me ‚ansº 
da o kadar yüksektir.

Buna siz de katkºda bulunabilirsiniz. Kanseri erken 
te‚his edebilmek için yapºlan yºllºk muayenelere 
katºlsanºz bile, memenizi düzenli olarak kendiniz de 
muayene ediniz. 

Meme muayenesi çok basittir –  
kendiniz için bu kadarcºk zaman  
ayºrmanºz gerekir
Kendi kendine muayeneyi ayda bir, en iyisi adet 
kanamasº sona erdikten bir iki gün sonra yapmayº 
tavsiye ederiz. Artºk adet görmüyorsanºz kendi 
kendinize bir tarih belirleyin, mesela her ayºn ilk  
günü gibi.

Bu muayeneyi yapabilmeniz için ihtiyacºnºz olan 
tek ‚ey vücudunuzun belden yukarºsºnº rahatça 
görebilece©iniz bir aynadºr.

Íu noktalara dikkat etmelisiniz
■ Memenin biçiminde ve büyüklü©ünde de©i‚meler
■ Her iki meme arasºnda alº‚ºlmadºk farklºlºklar
■ Meme cildinde içeri çekilmeler, meme ba‚larºnºn 

içeri çekik olmasº
■ Meme cildinde pütür pütür bir görüntü  

(selülit gibi), ciltte kºzarºklºklar
■ Meme uçlarºndan kendili©inden gelen bir sºvºnºn 

görülmesi

Kendi kendine muayeneyi nasºl yapaca©ºnºzº 
a‚a©ºdaki ‚ekiller göstermektedir.

Ayrºca kadºn doktorunuz da bu muayene usulünü 
size seve seve anlatacaktºr.

4
Elinizi açtºktan sonra 
parmaklarºnºzº memenin 
üstünde saatin döndü©ü 
yönde çevirme yoluyla 
memeyi yoklayºn.  
Sa© memeyi sol el ile, sol 
memeyi sa© el ile yoklayºn.

5
Sºrayla memenin herbir 
çeyre©ini yoklayºn. Memenin 
dº‚ taraftaki üst çeyre©inde 
meme dokusu genellikle  
daha yo©undur. Sertle‚mi‚ 
yerler, dü©ümler veya özellikle 
hassas noktalar fark ediyor 
musunuz?

6
Sºrt üstü yatºp kolunuzu 
yanºnºzdan aya©ºnºza do©ru 
uzatmº‚ken memenizi aynº 
‚ekilde yoklayºn.

7
Kolunuzu yukarº kaldºrmº‚ ve 
sonra da a‚a©º sarkºtmº‚ va-
ziyette iken koltuk altºnºzº elle 
yoklayºn. De©i‚iklikler veya bir 
takºm ‚i‚kinlikler fark ediyor 
musunuz?

1
Kollarºnºzº iki yandan sarkºtarak 

aynanºn kar‚ºsºnda durun. 
Memelerin büyüklü©ü, biçimi ve 

meme cildinin görünü‚ündeki 
de©i‚melere dikkat edin.

2
Her iki kolunuzu havaya kaldºrºn. 

Memeleriniz de birlikte hareket 
ediyor mu? Kendinize önden ve 

yanlardan bakºn. Ciltte katlan-
malar, içeri çekilmeler veya dº‚a 
do©ru kabartºlar var mº? Her iki 
memeyi kar‚ºla‚tºrºn. De©i‚ikler 

var mº?

3
Her meme ba‚ºnº i‚aret 

parma©ºnºz ile ba‚parma©ºnºz 
arasºna alºp sºkºnºz. E©er bir sºvº 

sºzacak olursa rengine dikkat 
edin.

Kadºn doktorunuz sorularºnºza memnuniyetle  
cevap verecektir
E©er bu düzenli kendi kendine muayeneler sºrasºnda 
memenizde dikkat çekici bir husus veya bir de©i‚iklik fark 
edecek olursanºz, derhal kadºn doktorunuza ba‚vurunuz. 
De©i‚ikliklerin ço©u zararsºzdºr, ancak emin olabilmek 
için bir doktorun incelemesi zorunludur. Bu yüzden hiç 
tereddüt etmeyin. Söz konusu olan sizin sºhhatinizdir!

Çok basit: 
Kendi kendine meme muayenesi 


