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Bir süre önce birlikte çalıştığım arkadaşım Brenda'nın sohbetleri çok keyiflidir. Artık birlikte çalışmasak da hala fırsatlar yaratarak kahve içmeye ya da öğlen yemeğine buluşuyoruz. Birlikte keyifli sohbetler yaparken birbirimizi halk sağlığının değişik konularında ilhamlandırır düşünmeye davet ederiz. 

Brenda lisanslı hemşiredir. Daha önce Duke Üniversitesinde eğitmen olarak çalıştığını ve işi gereği sosyal yardım (outreach) projelerine katıldığını biliyorum.  Kadın göğüs (meme) sağlığı hakkında sosyal yardım projesine dair detay sorduğumda, hafta sonu evine kahve içmeye gidersem bana göstereceği birkaç gereç olduğunu ve açıklayıcı bir şekilde anlatabileceğini söyledi. Teklifi sevmiştim. Biliyordum ki Brenda daha önce görmediğim, bilmediğim bir çalışmayı anlatacak, aydınlanacağım, dünyam genişleyecek. 

Serin bir güz öğleden sonrası onun balkonda kahvemizi yudumlarken yanında duran kara çantayı açtı. İçinden birkaç kitap, broşürler ve silikon göğüsler çıktı.  Tahmin edebileceğiniz gibi daha önce silikon göğüs görmemiştim. Elime aldım, evirdim çevirdim; yumuşak ve soğuktu. 

Meraklanmıştım! Brenda bunlarla ne yapıyordu? Anlattı.. 

Brenda ve birlikte çalıştığı grup düşük gelirli bölgelerde seçilen kadın topluluklarına kendi kendine meme muayenesini öğretiyordu. Gruplar genellikle kiliselerin yardımıyla ya da ana sağlık aracılığıyla belirleniyordu. Brenda önce kadınlara 15 dakika kadar göğüs sağlığından bahsediyor, yazılı ve görsel meteryalleri dağıtıyor ve daha sonra silikon meme üzerinde kadınlara muayeneyi öğretiyordu. Kadınlar öğrendikleri muayeneyi yapay memede tatbik ediyorlar ve eğitmenin de onayını aldıktan sonra bu işi öğrenmiş oluyorlardı. Kadınlar bu eğitime zaman ayırıp oraya geldikleri için birer hediye de alıyorlardı. Öğrendiklerini göğüslerinde uygulaması beklenen kadın, olası bir meme kanseri riskini önceden tespit etme şansına sahipti. 

O gün bu proje ve sonuç değerlendirmesi üzerine uzun uzadıya konuştuk. Brenda böylece bana da küçük bir ders vermişti ve “meme muayenesi” hakkında detaylı bilgi sahibi olmuştum. 

Kendi kendine meme muayenesi önemlidir ve gereklidir. 20 yaşından itibaren her kadın aylık meme muayenesi yapmalıdır.  Her ay yapılan muayene sayesinde memenin yapısına el alışkanlığı geliştirilir. Olası bir değişikliği hemen farketmek mümkün olur.  Meme muayenesini her ay, adetten sonra yapmak uygundur. Eğer kadın adetten kesilmişse her ayın aynı günü muayene yapmalıdır. Memede farkedilir bir değişiklik hissedilmişse hemen doktora görünmek gerekir. 

Brenda’dan öğrendeğim “kendi kendine meme muayenesi” şöyle:
1.	Aynanın önünde dururarak iki memenize dikkatlice bakın. Akıntı, renk değişikliği veya ani deformasyon varsa acilen doktora görünmelisiniz.
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2.	Aynaya bakarken elleri başın arkasında kavuşturduktan sonra öne doğru bastırın. Meme kaslarında kasılma olması gereklidir.
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3.	Elleri kalçaya bastırın ve aynaya doğru selam verir gibi eğilirken omuz ve dirsekleri öne bastırın. Meme kaslarında belirgin bir kasılma hissetmelisiniz.
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4.	Sol kolu kaldırıp başın arkasına koyun. Sağ elin 4 parmağıyla sol memeye hafifçe bastırarak daireler çizin. Bu şekilde bütün memeyi, meme ucu da dahil olmak üzere, yoklayın. Beklenmeyen bir şişkinlik ya da kütle varsa acilen doktor görmeniz gerekir. 
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5.	Sağ göğüse de aynı muayeneyi yapın.
6.	4 ve 5 numaralı maddeleri yatarak da yapın.
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7.	Meme uçlarını hafifçe sıkarak akıntı olup olmadığını kontrol edin.
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