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Sağlığımız ve Bedensel Haklarımız

Sağlık sadece hastalıkların olmaması değil, fiziksel, zihinsel, duygu-
sal ve sosyal olarak kendimizi iyi hissetmektir. Bedensel haklar ise 
kendi bedenimiz üzerinde söz sahibi olma haklarımızı içerir. Sağlık ve 
bedensel haklarımız, yaşamımız boyunca bütüncül iyilik halimizi ve 
kişisel gelişimimizi destekler.

Herkesin bedensel bütünlüğünü ve 
sağlığını koruma hakkı vardır!

Kendine Değer ve Özsaygı
Özsaygı, kısaca kendimize dair görüşümüz olarak tanım-
lanabilir. Kendimize verdiğimiz değeri ve yetenekleri-
mize duyduğumuz güveni ifade eder. Başka bir deyişle, 
kendimizi nasıl değerlendirdiğimiz ve gördüğümüzle 
ilgilidir. Kişinin kendisini tanıması, güçlü yönlerini fark 
etmesi kadar güçlendirmesi gereken yönlerinin farkında 
olması demektir. Özsaygımızın ve öz farkındalığımızın 
yüksek olması, yaşamımızın tüm alanlarında sağlıklı ve 
işlevsel kararlar almamızı sağlar.

Kendimizi tanımak: Güçlendirilmesine ihtiyaç duyduğumuz yönleri-
miz kadar güçlü yönlerinizi de tanımak seçeneklerimizi değerlendir-
memizde, ihtiyaçlarımızı belirlememizde ve önceliklendirmemizde, 
karar almamızda ve sınırlarımızı belirlememizde bize yardımcı 
olacaktır. 

Özsaygımızı gözetmemize yardımcı olabilecek birkaç öneri:++
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Kendimize nazik olmak: Bazen kendimizi acımasızca eleştiren kişi 
bizden başkası değildir. Bu düşünceler birçok nedenden kaynak-

lanabilir. Bu durumda, düşüncelerimizi birkaç gün 
boyunca yazıya dökerek takip etmeye çalışalım ve 
yazdıklarımıza göz atalım. Bu sözleri sevdiğimiz bir 
arkadaşımıza söyler miydik? Cevabımız hayır ise, 
bu ifadeleri adil, nazik ve gerçekçi bir şekilde 
yeniden yazmaya çalışalım. Bu yeni ifadeleri sık 
sık tekrar etmek kendimize yaklaşımımıza yardım 
edebilir. 

İyi giden şeylere odaklanmak: Hepimiz için yalnızca yaptığımız 
“hataları” düşünerek negatiflik içinde sıkışıp kalma riski vardır.  
Buradan çıkmak için iyi giden şeylere odaklanmak iyi bir başlangıç 
adımı olabilir. 

Mükemmeliyetçiliğin gerçekçi olmadığını hatırlamak: Mükemme-
liyet arayışı, her şeyi başarısızlık olarak görmeye yol açabilir. Bu 
bakış açısını değiştirerek yapabildiklerimize odaklanmak ve onları 
çoğaltmayı denemek daha gerçekçi olabilir. 

Gerçekçi hedefler belirlemek ve yenilikler denemek: 
Kendimizi iyi hissetmek, kendimiz için iyi şeyler yap-
makla da ilişkilidir. Kendimizi iyi hissettirecek bir uğraş 
belirlemek- örneğin yeni bir dans figürü öğrenmek- 
çabamıza biraz neşe katabilir. Yeniliklere açık olmamızı 
destekleyebilir. Yeni şeyler denemek her zaman kolay 
değildir. Bu nedenle kendimizi tebrik etmeyi de sık sık 
hatırlamalıyız.
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Kendimizi daha iyi hissettiren insanlarla vakit geçirmek: Bu, 
romantik ilişkilerin yanı sıra arkadaşlıklarımızı da içerir. Kendimizi 
iyi, güvende ve sevgi dolu hissettiğimiz çevre bizim en güzel sosyal 

desteklerimizden biridir. Arkadaşlarımız, güvenli 
ilişkiler kurduğumuz partnerlerimiz ve bu listenin 
devamına ekleyebileceklerimiz için zaman ayırmak 
bize iyi hissettirebilir.

Hayatı paylaşmak için zaman ayırmak: Bir sokak hayvanını besle-
mekten sevdiğiniz bir sivil toplum örgütünde gönüllü olmaya kadar 
yaşadığımız hayatta, dünyanızda pozitif değişim yaratmak için 
dayanışma göstermek, haklarımızı konuşmak özsaygımızın gelişme-
sine katkıda bulunabilir.

Zaman zaman bu alanlarda desteklenmeye ihtiyaç duyabiliriz; 
üniversitelerin öğrenci rehberlik ve psikolojik danışmanlık merkezin-
den, yerel yönetimlerin psikolojik destek hizmet birimlerinden, Sağ-
lık Bakanlığına bağlı Sağlıklı Hayat Merkezlerinden destek alabiliriz.

Özsaygı,  kendi değerimizi bilmemize, saygı, 
dürüstlük, özen ve eşitlik içeren sağlıklı bir ilişki hak 

ettiğimizi anlamamıza yardımcı olur. 
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Sınır dendiğinde aklımıza neler geliyor? Ülkelerin, şehirlerin sınır-
ları veya bir şeklin tanımlayıcı sınırları olabilir.  Sınırlar bir şeyin 
nerede bittiğini ve diğerinin nerede başladığını gösterir. İlişkile-
rimizde de benzer şekilde bizim ve ilişkide olduğumuz insanların 
alanını belirler. Kişisel olarak sınırlarımız neyle rahat ettiğimizi, 
nasıl güvende hissettiğimizi tanımlamamızı, ihtiyaçlarımızı, duy-
gularımızı ve değerlerimizi görmemizi sağlar.

Sınırlar fiziksel olduğu kadar duygusal da olabilir. Nelere değer 
veriyoruz? Kendimizi nasıl daha rahat hissediyoruz? Hangi 
duyguları ve deneyimleri kendimize saklamayı tercih ediyoruz? 
Bizimle ilgili konularda söz sahibi kişi kimdir? Asla kabul ede-
meyeceğimiz davranışlar var mı? Bu sorular sınırlarımız üzerine 
düşünmemizi destekleyecek sorulardan sadece bazıları. 

Tüm sınırlar kabulümüz mü?
Kendimizi tanımamızı, öz saygımızı desteklerken güvende his-
setmemizi sağlayan sınırlar sağlıklı sınırlar olarak tanımlanırken 
bir başka kişi üzerinde baskı oluşturan veya o kişiye zarar veren 
sınırlar sağlıksız olarak nitelendirilmektedir.
Sınırlarımızı tanımak, gözetmek ve bunları ilişki kurduğumuz 
kişilerle paylaşmak güvenli ilişkiler inşa etmemize yardımcı olur.

sınır: isim Bir şeyin yayılabileceği veya 
genişleyebileceği son çizgi; uç, had

Sınırlarım nelerdir?
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Güvenli ilişki, partnerler arasında sağlıklı, destekleyici ve güvenli 
bir bağ kurmayı ifade eder. Bu tür bir ilişki, kendimize duyduğumuz 
özsaygıyı ve öz sevgiyi zedelemez; aksine, bu değerlerin başkaları-
nın görüşlerinden bağımsız olarak gelişmesine olanak tanır ve kendi 
varoluşumuzu kabul etmemizi destekler.

Güvenli bir ilişkide, kendi ihtiyaçlarımıza 
önem vermek ve bu ihtiyaçları gözetmek 
oldukça doğaldır. Bu tür ilişkiler, kendimize 
duyduğumuz şefkat ve nezaketi güçlendirir.

Güvenli ilişkideyken, ilişkiye dair kararları 
ortak alırız, partnerler olarak ilişki ve cinsel davranışlarla ilgili duy-
gularımızı açıkça paylaşabiliriz ve kendi ihtiyaçlarımzı görmezden 
gelmeden karşılıklı desteklendiğimiz bir ilişkide olduğumuzu biliriz.

Güvenli Bir İlişkinin Özellikleri
Güvenli bir ilişki, sağlıklı sınırlarla desteklenen, karşılıklı saygı ve 
anlayışa dayalı bir bağdır. İşte böyle bir ilişkinin temel özellikleri:
» Kişisel alan, zaman ve sınırların varlığı
» “Hayır” demenin “evet” demek kadar doğal olması

Güvenli İlişki:

güven: isim Korku, çekinme ve kuşku duymadan inanma 
ve bağlanma duygusu; emniyet, itimat 

ilişki: isim İki şey arasında karşılıklı ilgi; bağ (I), ilinti, 
ilişik, münasebet, rabıta, temas
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▪ İstekler, hayaller ve  hedeflere ulaşmada birbirlerini 
destekler. 

▪ Birbirlerini yargılamadan dinler. 

▪ İlişkiden bağımsız bir hayatları olduğunu anlar ve saygı 
duyar.

▪ Arkadaşlar ya da sosyal çevre ilişkilerinin kişinin yal-
nızca kendisini ilgilendirdiğini bilir.

▪ Sosyal aktivitelere katılma kararının “kişisel alan” 
olduğunun farkındadır.

▪ Birbirlerinin nerede ve kiminle olduğumu kontrol etme-
ye çalışmaz.

▪ Kişisel sınırları ihlal ettiğini fark eder ve davranışlarını 
değiştirir.

Güvenli bir ilişkide partnerler: 

» Kararlara ve farklılıklara saygı duyulması
» Açık iletişimin mümkün olması
» Duygusal ve sosyal ihtiyaçların paylaşılması ve desteklenmesi
» Anlaşmazlıkların sağlıklı bir şekilde çözümlenmesi
» Güvende ve eşit hissedilmesi.

Güvenli bir ilişki, karşılıklı saygı, açık iletişim ve destekle şekillenir. 
Bu temel unsurlar, sağlıklı ve destekleyici bir ilişki kurmanın yolunu 
açar.
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▪ Kıskançlık ya da ‘sahiplenici’ davranışların sevgi ifadesi 
olmadığını bilir ve bunları birbirlerini kontrol etmek için kul-
lanmaz.

▪ Birbirlerinin ne giyeceğine veya nasıl görüneceğine karış-
mazlar.

▪ Birbirlerine herhangi bir sebeple bağırmaz ya da küçük 
düşürücü sözler söylemez.

▪ Birbirlerini sıklıkla eleştirerek sürekli olarak kaygılı hisset-
melerine neden olmaz.

▪ Sorunlarla ilgili birbirini suçlamaz ve eşit oldukları bir diya-
log içinde sorunlarını konuşabilir. 

▪ Geleneksel kadın-erkek rolleri yerine eşitliğe inanır ve bunu 
ilişkilerine yansıtır.

▪ Birbirlerinden korkmaz ve yanında güvende hissederler.

▪ “İşler yolunda gitmediğinde” kendine, diğerine, bir başka-
sına, birlikte yaşanılan evcil hayvana ya da eşyalara zarar 
vermekle diğerini tehdit etmez.

▪ Birbirlerine, diğerinin onay vermediği ya da istemediği her-
hangi bir cinsel eylemde bulunmaz ya da bunun için zorlamaz.

Eğer ilişkimizi gözden geçirdiğimizde bu cümlelere 
katılmadığımız ya da tereddüt ettiğimiz oluyorsa ilişkimiz 

güvenli olmayabilir. Partnerler arasındaki ilişkilerin güvenli 
olmaması o ilişkiyi flört şiddeti riskine açık hale getirebilir. 
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Flört Şiddeti

Flört şiddeti duygusal ve romantik ilişkide bir partnerin diğerine 
uyguladığı duygusal, ekonomik, dijital, fiziksel ve cinsel şiddet biçim-
leridir. Flört şiddeti riski gençler arasında yaygın olmakla birlikte, 
karşılıklı saygı ve onaya dayalı olması gereken ilişkilerde baskı, 
kontrol ve zarar vermeyle ortaya çıkar.

Fiziksel Şiddet: Partnerin diğerine fiziksel zarar verme amacıyla 
vurma, itme veya fiziksel olarak saldırma gibi davranışları içerir. Bu 
tür şiddet, ilişkideki güç dengesizliğini ve kontrol kurma çabalarını 
gösterir.

Duygusal ve Psikolojik Şiddet: Aşağılayıcı 
sözler, sürekli eleştiri, tehdit, manipülasyon 
veya sosyal çevreden izolasyon gibi duygusal 
yıpratma yöntemleri kullanılarak uygulanan bir 
şiddet türüdür. Duygusal şiddet, özsaygı ve gü-
venin kırılması yoluyla partner üzerinde kontrol 
kurma amacı taşır.

Cinsel Şiddet: Rızasız cinsel temas, zorla cinsel ilişkiye girme ya da 
partneri cinsel faaliyetlerde bulunmaya zorlama gibi davranışları 
kapsar. Cinsel şiddet, kişinin bedeni üzerinde kontrol kurma çabası-
nın en şiddetli biçimlerinden biridir.

Dijital Şiddet: Günümüzde giderek artan dijital 
iletişim araçlarıyla, partneri sosyal medya 
aracılığıyla takip etme, sürekli konum bilgisi 
isteme, zorla şifreleri öğrenme veya dijital or-
tamda tehdit etme gibi davranışları içerir. Bu tür 
şiddet, partner üzerinde dijital araçlarla sürekli 
bir kontrol ve baskı oluşturur.



Ekonomik Şiddet: Partnerin para ve kaynaklar üzerinde kontrol 
kurmaya çalışmasıyla ya da para ve kaynaklar kullanılarak partner 
üzerinde baskı ve kontrol kurmaya çalışmasıdır. Ekonomik şiddet, 
partnerin özgürce karar almasını ve kendine olan güvenini zedeler.

Unutmayalım ki hiç kimse her ne ‘gerekçe’yle olursa olsun 
şiddete maruz bırakılamaz. 

Şiddet insan haklarımızı ihlal eder ve bütüncül sağlığımızı 
olumsuz etkiler.

Şiddete maruz bırakıldığımızda destek isteyebileceğimiz yerler:

• Bulunduğumuz ilçedeki Sosyal Hizmet Merkezleri,

• Bulunduğumuz illerdeki Şiddeti Önleme ve İzleme Merkezleri, (7/24)

• Sağlık kuruluşlarındaki sağlık çalışanları, (7/24)

• Sağlık kurumlarında çalışan Tıbbi Sosyal 
   Hizmet Birimleri, 

• Belediyelerin Kadın Danışma Merkezleri, 

• Kadın örgütleri,

• KADES Uygulaması, (7/24)

• Polis Merkezleri, (7/24)

• Alo 183, (Whatsapp 0 501 183 0 183) 
   Sosyal Destek Hattı (7/24)

	• Alo 112 (7/24)
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GÜVENLİ İLİŞKİ GÜVENLİ 
CİNSELLİĞİ DE KAPSAR

Cinsellik, hazza ve/veya üremeye dair eylemler bütünüdür. Biyolo-
jik, psikolojik, sosyal, kültürel, politik ve ekonomik boyutları olan bir 
süreçtir.

Cinsellik, tüm insanlara özgü, yaşamın doğal ve sağlıklı bir parça-
sıdır.  İnsanlar, cinselliklerini değişik yollarla ifade ederler ve/veya 
yaşarlar.

Güvenli Cinsellik:  
Tüm cinsel eylemlerde, kişinin isteklerini ya da istemediklerini açıkça 
ifade edebildiği, istenmeyen gebeliklerden ve cinsel yolla bulaşan 
enfeksiyonlardan korunduğu, güce, şiddete, ayrımcılığa ve baskıya 
maruz kalmamasını ifade eder.

Güvenli cinsellikte;
Cinsel yaşam, zorlama, baskı, sömürü, damgalama ve şiddetten 
uzaktır. 
Cinsel yaşam, karşılıklı güven, açıklık, dürüstlük ve saygı üzerine 
kuruludur. 

Cinsel yaşam kararlarının ve eylemlerinin kişinin 
kendine ve ilgili olan diğer kişi/ler üzerinde et-
kileri ve sonuçları vardır. Birey bu sorumluluğu 
üstlenmelidir.
Cinsel davranış, sorumluluk ve özdenetim 
gerektirir.
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Kişinin sessiz kalması, kararsız kalması, giydiği kıyafetleri, 
alkollü olması, flörtleşmesi onayı olduğu anlamına gelmez. 

Alkol veya madde kulanımının etkisi altında kişiler 
sağlıklı onay veremez. Bu eylemler cinsel şiddetin 

bir türünü oluşturabilir!  

- Onay, partnerlerin birbirinin sınırlarını gözetmeleri ve bu sınırlara 
saygı duymaları anlamına gelir. 
- Davranışlar sırasında partnerin onayını almak, duygularını anla-
mak güvende hissettirir.
- Partnerin cinsel davranışlarıyla ilgili onay alması güvenli bir ilişki-
nin özelliklerindendir.
- ONAY her zaman açık ve net olmalıdır.
İyi misin? daha ileri gidebilir miyim? seni öpebilir miyim? gibi sorular 
açık bir şekilde sorulup açık bir şekilde yanıtları alınmalıdır.

- Kişi daha önce bir ya da birden çok kez onay 
verdiği eylemlere artık onay vermeme hakkı-
na her zaman sahiptir. 

Unutulmamalıdır ki; onay tek seferliktir, geri alınabilir.
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Onay / Rıza İnşası:
Kişinin onayı olmadığı durum-
larda, “hayır” yanıtını “evet”e 
dönüştürmek amacıyla kullanı-
lan; fiziksel zorlamadan ziyade 

duygusal baskı teknikleri içeren 
yöntemlerdir. Bu yöntemler arasında 
hediyelerle ikna çabası, tatlı dil, övgüler, 
nazik tehditler, güven sorgulamaları, 

mağdur rolüne bürünme ve onay verme-
diği için suçluluk duygusu yaratma gibi   		

    davranışlar yer alır. 

Bu yöntemlerin bazıları aynı zamanda psikolojik 
şiddet anlamına gelmektedir.

Partnerimizin istemediğimiz bir eylem için bizi zor-
ladığını ya da baskıladığını düşünüyorsak bununla ilgili destek almak 
hakkımızdır.

Bedene ve ruha iyi gelecek, huzurlu ve rahat 
hissettirecek davranış ve uygulamalar olarak 
tanımlanabilir. Dinlenme, eğlenme, spor, ar-
kadaş toplantıları, tatil, sosyal medyaya ara 
verme, iletişimini bir süreliğine sınırlandırma, 
psikososyal destek alma, ihtiyaçlarını gö-
zetme, bazen yalnız kalmayı isteme, okuma, 
sağlık kontrollerini aksatmama vs.

Beden ve Ruh Sağlığı için Öz Bakım: 
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Kendimizi, bedenimizi iyi tanımak, duygusal ve fiziksel ihtiyaçlarımı-
zı ve iyilik halimizi gözetmek ve öz bakımın bir bütün olduğunu göz 
önünde bulundurmamız hem ruh sağlığımız hem de fiziksel sağlığı-
mız için koruyucudur.”

Öz Bakımda Günlük Rutinimiz için Bazı Öneriler:
- Dengeli beslenme: Zihinsel ve fiziksel sağlığımızı des-
tekleyen çeşitli, yeterli ve düzenli beslenme,

- Yeterince uyku: Yeterince uykunun alınamaması ya da 
ihtiyacımızdan fazla uyumak bazı fiziksel ve ruh sağlığı 
sorunları yaşamamıza neden olabilir. Aynı zamanda bazı 

fiziksel ya da ruh sağlığı ihtiyaçlarımızın karşılanmadığı 
durumlarda da uyku düzenimiz bozulabilir. İhtiyacımız 
olan uykuyu alıp alamadığımızı takip etmek fiziksel ve 
duygusal ihtiyaçlarımızı gözetmemizde bize yardımcı 
olur.

- Fiziksel aktivite/egzersiz: Bedemizi zorlamayacak 
ama esnekliği ve hareket yeteneğini de düzenleyecek 
şekilde düzenli olarak haftada en az  2-3 gün fiziksel 
aktivite yapmamız destekleyicidir. Fiziksel olarak aktif 
olmamız beden sağlığımız kadar ruh sağlığımız açısın-
dan da destekleyicidir.

- Kişisel hijyeni sağlamak: Duş almak, dişleri fırçala-
mak, kıyafetleri düzenli, çorapları her gün değiştirmek 
öz bakımımızın önemli bir parçasıdır.

- Cinsel organların hijyenini sağlamak: Tuvalet temizli-
ğini (kadınlar için) önden arkaya doğru yapmak, genital 

bölgeyi sık olmamak kaydı ile yıkamak, parfüm içeren temizlik ürün-
lerinden kaçınmak, beyaz- pamuklu hava alan iç çamaşırlarını tercih 
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etmek, dar kıyafet giymemek, ıslak mayo ile durmamak, 
başkasının iç çamaşırını, mayosunu giymemek, genital 
bölge temizliği için geleneksel uygulamalar (ağda vs) ye-
rine daha az zarar verici yöntemler kullanmak (tüylerin 
makasla kısaltılması gibi) ve cinsel açıdan aktif kişilerin 
kondom ile korunmak özbakım için dikkat edeceğimiz 
pratikler arasında yer alır.

Sağlıklı yaşam için; kendimizi ve bedenimizi tanımak, 
psikolojik ve fiziksel sağlık ihtiyaçlarımızı gözetmek; 
sağlık kontrollerine özen göstermek ve aşı ve tarama 
programlarına uymak da oldukça önemlidir.

Özellikle cinsel sağlık açısından cinsel organların yapısı 
ve işleyişi hakkında bilgi sahibi olmak, ortaya çıkabilecek sağlık 
sorunlarının erkenden fark edilmesini ve önlem alınmasını sağlaya-
caktır.

- Kendi kendine meme ya da testis muayenesi yapmak,

- Regl döngüsü hakkında bilgi edinmek,

- Planlanmış bir gebelik isteği yoksa, cinsel yaşamımıza 
ve sağlığımıza uygun doğurganlığı düzenleyici yöntemi 
kullanmak,

- Cinsel yolla bulaşan enfeksiyonları tanımak ve 
kondom kullanmak,

- Sigara ve alkol tüketimini bırakmak ya da 
azaltmak  öz bakım rutinimize dahil edebileceğimiz koruyucu sağlık 
davranışlarındandır.

Bu koruyucu sağlık davranışlarına biraz yakından bakalım.
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Kanser ve Tarama Programları: 
Kanser ve tarama programları, risklerinin saptanması, hastalıkların 
erken teşhisi ve önlenmesi açısından büyük önem taşır. Riskli du-
rumlarda önleyici müdahalelerde bulunulması veya erken evrelerde 
tespit edilen kanserlerin tedavi şansı daha yüksek olması nedeniyle, 
yaşam süresi uzatabilir ve tedavi sürecinin daha kolay geçmesine 
olanak tanıyabilir. 

Meme Kanseri: Meme kanseri kadın sağlığını tehdit eden ve en 
sık görülen kanserdir. Meme kanseri sık olmasa da erkeklerde de 
görülebilir.

Meme kanserinde erken tanı için üç önemli tarama önerilmektedir. 
» Kendi kendine meme muayenesi, 
» Doktor tarafından yapılan meme muayenesi,
» Meme filmi (mamografi).

Kendi Kendine Meme Muayenesi (KKMM): 
Kendi kendine meme muayenesi, “gözle” ve “elle” olmak üzere 2 
aşamalı yapılır. 

Her ay adetin bittiği ilk hafta içinde 
“kendi kendine meme muayenesi” 
yapmalıdır.

2 yılda bir kez doktor tarafından 
meme muayenesi yapılmalıdır.

20 yaşından sonra 
her kadın özel bir 
sağlık ihtiyacı yoksa;

!!
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1.Aşama: Gözle muayene

2. Aşama: Elle Muayene

Belden üst kısım 
çıplak, kollar 
yanlarda ve gevşek 
olacak şekilde 
aynada memeler 
incelenir.

Eller bele 
yerleştirilip göğüs 
kasları kasılacak 
şekilde hafifçe 
bastırılarak aynada 
memeler incelenilir.

Kollar yanlarda, 
memeler bedenden 
ayrılacak kadar öne 
eğilerek aynada 
memeler incelenilir.

Kollar yukarı 
kaldırılarak 
aynada 
memeler 
incelenir.1 2

3 4

Memelerin yatar pozisyonda ve elle 
muayene edilerek sertlik, şişlik, kitle, 
akıntı açısından değerlendirilmesidir.

Gözle muayenenin ardından sert bir zemine sırt üstü 
yatın. Muayene edeceğiniz meme tarafındaki kolunuzu 
başınızın altına koyun ve omzunuzun altına ince bir yastık 
yerleştirin. Orta, işaret ve yüzük parmaklarınızı birleştirip 
meme başının yanına yerleştirin. Muayene sırasında 
parmaklarınızın uçlarını değil, iç yüzünü kullanın.
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Meme başından başlayarak tüm meme 
dokusunu 1-1,5 cm aralıklarla ve dairesel 
hareketlerle muayene edin. Elinize gelen 
herhangi bir sertlik veya şişlik olup olmadı-
ğına bakın. Muayene ederken memelerinize 
fazla bastırmayın.

Son aşamada meme başını başparmak ve işaret par-
mağınızın arasına alarak nazikçe sıkın ve akıntı gelip 
gelmediğine bakın.

Muayeneyi bitirdikten sonra başınızın altındaki kolunuzu yana 
indirin. Diğer elinizin parmaklarını koltuk altının içine yerleştirerek 
yukarıdan aşağıya doğru yoklayın. Elinize gelen bir sertlik veya 
şişlik olup olmadığına bakın.

Serviks (Rahim Ağzı) Kanseri:  
Rahim ağzı kanseri dünyada meme kanserinden 
sonra en sık görülen kadın kanseridir.

Bazı HPV tiplerinin neden olduğu enfeksiyonlar 
rahim ağzını etkileyerek servikal kansere neden 
olur. Korunmada en önemli faktör cinsel ilişkilerde 
kondom kullanmanın yanı sıra aşı ile korunmadır. 

9-26 yaş grubu insanların aşılanması önemli bir koruma sağlar. 
Henüz cinsel aktif olmadan 9-15 yaş grubu en yüksek bağışıklık 
cevabı oluşturur. Kız ve oğlan çocukları aşılanabilir.

Rahim Ağzı Kanserinde Erken Tanı: Düzenli yapılan jinekolojik mua-
yeneler, sürüntü (Pap smear) ve HPV testleri sayesinde rahim ağzı 
kanserinden ölüm oranı önemli ölçüde azaltılabilmiştir.
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Sağlık Bakanlığı servikal kanser tarama testi için  kadınlarda HPV 
taramasını 30-65 yaşları arasında her beş yılda bir yapılmasını öner-
mektedir. Ulusal tarama programında bu yaş grubundaki kadınlarda 
5 yılda bir HPV testi de uygulanmaktadır. HPV pozitif sonuçlanan 
kadınlara pap smear testi uygulanmaktadır.  Kanser Erken Teşhis, 
Tarama ve Eğitim Merkezleri’nde (KETEM) yürütülen rahim ağzı 
kanseri tarama programlarında tetkikler ücretsiz yapılmaktadır.

Kendi Kendine Testis Muayenesi (KKTM): 
Testislerin nasıl göründüğü ve nasıl hissedildiğinin farkında olmak, 
bir değişiklik meydana geldiğinde bunu erken fark etmeye olanak 
sağlar.

Testisleri ayda bir kontrol etmek  yeterlidir. 

Testisleri kontrol etmenin en kolay yolu ılık bir 
duş ya da banyo sonrası, skrotum gevşemiş 
haldeyken yapmaktır. 

Nasıl yapılır?

Avuç içinizle skrotumunuzu kavrayın. 
Daha sonra her iki elinizin parmakları ve 
ayrıca baş parmağınızı kullanarak testisle-
rinizi muayene edin. Her bir testisi nazikçe 
hissedin. 

HPV ile ilgili daha detaylı bilgi için: 

https://www.tapv.org.tr/hpv-hakkinda

https://tapv.org.tr/hpv-hakkinda

















