Hangi durumiarda
doktora basvurmalisin?

« Ciltte daha 6nce olmayan kizariklik, pullanma,
kabuklanma ve egzama benzeri yara hali

* Bir alanda derideki damarlarin
belirginlesmesi

* Akinty, sislik, portakal kabugu gorinimu
* Bir memenin anormal olarak biyimesi
» Cilt cekintisi, meme basinin iceri ¢cekilmesi

» Hareketler esnasinda memenin muntazam
konturunun bozulmasi

Elle muayenede ozellikle
muayene edilmesi gereken
bolgeler hangileridir?

» Koprucuk kemigi ile memenin altinda kalan
olugun arasindaki bolge,

* Orta hatta gogus kemigi ile dis yanda koltuk
alti bolgesi (koltuk alti dahil) arasinda kalan
bolge.

Her ayin

ayni gunu
5 dakika!

Meme kanseri
kadinlarda en sik
goriilen kanser

tirtdr.

Meme kanseri
erken teshis

edildiginde tedavisi
miimkun bir
hastaliktir.

Hicbir sikdyetin
olmasa bile kendini
her ayin bir glini
sadece 5 dakika
kontrol et.

Meme kanseri
erken tanisi igin

* 25-40 yaslari arasindaysan 1-3 yilda
bir doktor muayeneni,

* 40 yasindan itibaren yilda bir kez
doktor muayeneni ve tarama
mamografini yaptirmayi ihmal etme!

“Once Sen”

Farkindahk
Hareketi

Bu hareketin
merkezinde senin
saghgin var!

Kendi meme muayeneni
nasil yapabilirsin?

@ NN  Hayat ve Emeklilik
ihtiyag
haritas

AXAA

KANSER
SAVASCILARI



“Once Sen”
Farkindahk

Hareketi

Her hikéyenin kendi icinde essiz ve biricik
olduguna inanarak c¢iktik bu yola.

Birbiri ardina attigimiz adimlar bizi seninle,
senin hikayelerinle bulusturdu.

Simdi hikayemizde sen varsin. Adin ne olursa
olsun, sarkilarimiz seninle. Seninle yazacagiz
her yeni satirl. Seninle harekete gececegiz.
Seninle ilerleyecegiz, seninle degistirecegiz.

Goziimiizde “Once Sen”, adimlarimiz sana
dogru. Farkinda olmak icin, saglik ve iyilik icin.
Gelecek icin. Sen ve tim guizellikler icin.

Bugtin de yarin da gelecekte de;
Biz hep seninle...

Gel sen de simdi NN
Hayat ve Emeklilik’in
intiyag Haritasi ve
Kanser Savascilari ile
birlikte baslattigi bu
saglk ve farkindalik
hareketinin bir parcasi ol!

Clinki Baska Sen Yok

Kendi meme muayeneni
nasil yapabilirsin?

Ellerin kalganin Gizerinde
olacak sekilde memeni
gozlerin ile kontrol et.

Tek taraf (sag/sol) meme
kontrolu icin orta U¢ parmagini
hazirla. Kontrol edecegin
meme tarafindaki elini basinin
arkasina kaldir.

Parmaklarint memenin tzerinde,
* Yukardan asag, asagidan yukari,
» Meme basindan gevreye dogru,

* Meme basindan baslayip
cevreye dogru halkasal
hareketler ile dolastir.

Kontrol ettigin meme
tarafindaki elini havaya kaldir
ve ayni sekilde koltuk altini
kontrol et. Ayni hareketleri
diger memen icin tekrarla.

Muayene sirasinda memende hareketli bir
kitle ya da diger memende olmayan bir yumru
ara. Bulursan hemen doktoruna basvur.

** Elle meme muayenesi ayakta ayna karsisinda, yatarak veya
dusta yapilir.

Kontrol icin en uygun an
ne zaman?

* Kendi kendine meme muayenesi igin en
uygun zaman adet bitiminden bir sonraki
haftadir.

» Adet gormeyen kadinlar ayda bir kez, kendi
belirleyecekleri bir ginde bu muayeneyi
yapabilirler.

* Emziren kadinlar ise emzirme sonrasi,
memedeki sut bosaldiktan sonra muayene
yapabilirler.



