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15 EKiM
MEME SAGLIGI GUNU

Meme kanseri gelismis ve gelismekte olan Ulkelerdeki kadinlarda en sik gérilen kanser turtdir.! Turkiye
kanser istatistiklerine gore bir yilda yaklasik 17000 kadina meme kanseri teshisi konulmustur.2 Meme
kanseri belirtilerden sonra ortaya cikabilecegi gibi meme kanseri tanisi alan kadinlarin ¢cogunda hicbir
belirti bulunmaz. Bu nedenle diizenli meme kanseri taramasi yapilmasi 6nem tasimaktadir.?

“Avrupa Meme Kanseri Koalisyonu” (EUROPA DONNA), meme sagligi hakkinda toplumu bilgilendirmek,
meme kanserinden korunma ve erken tani hakkinda farkindaligi artirmak amaciyla 15 Ekim’i Meme Sagligi
GuUnU olarak kabul etmigstir. Her yil farkli bir konuya dikkat ¢ekilen bu giinde 2017 yilinin temasi “Meme
Saghigi icin Saglikli Yasam Tarzi”dir.?

Meme kanseri riskini azaltmak mimkindir. Meme kanserinden korunmak icin yapilabileceklerin arasinda
sismanliktan ve kilo alimindan kaginma, fiziksel aktivitenin artirilmasi ve saglikli beslenme yer almaktadir.”

Son yillarda yapilan bazi calismalar fazla kilolu olmaktan kaginmanin menopoz sonrasi meme kanseri
riskini azalttigini gostermektedir. Kadinlar bunun icin beden kitle indekslerini normal sinirlar olan 18,5-
24,9 arasinda tutmaya calismalidir.®

Fiziksel aktivite bircok hastaliktan oldugu gibi meme kanserine karsi da koruyucu etkiye sahiptir. Tim
meme kanseri vakalarinin %10-16’sina yetersiz fiziksel aktivitenin neden oldugu, yetersiz fiziksel aktivite
ve fazla kilolulugun birlikte olmasinin ise tim meme kanseri vakalarin %33’l(ine neden oldugu tahmin
edilmektedir. Bu nedenle her giin en az 30-60 dakika boyunca orta derecede fiziksel aktivite yapilmasi
énemlidir.”

Beslenme, meme kanseri ve diger bircok hastalik icin 6nemli olan diger bir basliktir. Dengeli beslenilmeli
(yemeklerden alinan glinliik yag %30’u gegmemelidir), her giin mutlaka taze sebze ve meyve tiiketilmeli,
karbonhidrat alimi azaltilmali, sekerli ve alkollli iceceklerden uzak durulmalidir. Alkolll icecek tiketiliyorsa
gunlik 10 grami asmamalidir.®

Meme kanserinden korunmak kadar 6nemli olan bir baska durum ise meme kanserinin erken tanisidir.
Kendi kendine meme muayenesi ve mamografi meme kanseri erken tanisinda oldukga 6nemlidir.

Oncelikle her kadinin kendi memesini tanimasi énemlidir. Kadinlarin aylik déngiilerinde memelerinde
birtakim degisiklikler fark etmesi dogaldir. Periyodik olarak kadinin kendi memesini muayene etmesi hem
bedenini daha iyi tanimasina, hem de ortaya ¢ikan birtakim degisiklikleri fark etmesine yardimci olacaktir.
Meme basinin blyukliginde, sinirlarinda veya pozisyonunda herhangi bir degisiklik, ele gelen belirgin
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kitle, meme derisinde portakal kabugu goériinim, her zamankinden daha belirgin olan damarlar, memede
iltihap veya kizariklik, meme basindan kan gelmesi dikkat edilmesi gereken degisikliklerdir.®

Mamografi meme kanserinin erken tanisinda bir baska dnemli aractir. Ulkemizdeki meme kanseri tarama
politikasina gore, kadinlar icin mamografi taramasi 40 yasinda baslamakta, 69 yasina kadar her iki yilda bir
yapilmaktadir. 1°

Meme saghgl kadinlar icin 6nemli bir durumdur. Meme saghginin korunmasi ve meme kanserinden
korunmak igin kadinlarin; normal kiloda olmaya 06zen gostermeleri, fiziksel aktivite yapmalari,
beslenmelerine dikkat etmeleri ve ek olarak meme kanserinin erken tanisi igin her ay kendi kendilerine
meme muayenesi yapmalari, 40 yasini gectikten sonra ise iki yilda bir mamografi taramalarini yaptirmalari
gerekmektedir.
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