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Sagligimiz ve Bedensel Haklarimiz

Saglik sadece hastaliklarin olmamasi degil, fiziksel, zihinsel, duygu-
sal ve sosyal olarak kendimizi iyi hissetmektir. Bedensel haklar ise
kendi bedenimiz Uzerinde s6z sahibi olma haklarimizi icerir. Saglik ve
bedensel haklarimiz, yasamimiz boyunca bitincil iyilik halimizi ve
kisisel gelisimimizi destekler.

Herkesin bedensel biitinligiini ve -~

N
2 saghgini koruma hakki vardirt =

Kendine Deger ve Ozsayg!

0zsaygl, kisaca kendimize dair gdriisimiz olarak tanim-
lanabilir. Kendimize verdigimiz degeri ve yetenekleri-
mize duydugumuz giveni ifade eder. Baska bir deyisle,
kendimizi nasil degerlendirdigimiz ve gordigimuizle
ilgilidir. Kisinin kendisini tanimasi, gucli yonlerini fark
etmesi kadar giclendirmesi gereken yonlerinin farkinda
olmasi demektir. Ozsaygimizin ve 6z farkindaligimizin
yuksek olmasi, yasamimizin tim alanlarinda saglikli ve
islevsel kararlar almamizi saglar.

Ozsaygimizi gézetmemize yardimei olabilecek birkag éneri:

Kendimizi tanimak: Gi¢lendirilmesine ihtiyag duydugumuz yonleri-
miz kadar gUcli ydnlerinizi de tanimak seceneklerimizi degerlendir-
memizde, ihtiyaclarimizi belirlememizde ve dnceliklendirmemizde,
karar almamizda ve sinirlarimizi belirlememizde bize yardimci
olacaktir.
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Kendimize nazik olmak: Bazen kendimizi acimasizca elestiren kisi
bizden baskasi degildir. Bu disunceler bircok nedenden kaynak-

lanabilir. Bu durumda, disincelerimizi birkag gun
boyunca yaziya dokerek takip etmeye ¢alisalim ve
yazdiklarimiza goz atalim. Bu sozleri sevdigimiz bir
arkadasimiza soyler miydik? Cevabimiz hayir ise,
bu ifadeleri adil, nazik ve gercekgi bir sekilde
yeniden yazmaya ¢alisalim. Bu yeni ifadeleri sik
sik tekrar etmek kendimize yaklasimimiza yardim
edebilir.

iyi giden seylere odaklanmak: Hepimiz icin yalnizca yaptigimiz
“hatalar1” dUsUnerek negatiflik icinde sikisip kalma riski vardir.
Buradan cikmak icin iyi giden seylere odaklanmak iyi bir baslangig

adimi olabilir.

Miikemmeliyetciligin gercekci olmadigini hatirlamak: Mikemme-
liyet arayisi, her seyi basarisizlik olarak gormeye yol agabilir. Bu
bakis acisini degistirerek yapabildiklerimize odaklanmak ve onlari
cogaltmayi denemek daha gercekgi olabilir.

Gercekci hedefler belirlemek ve yenilikler denemek:
Kendimizi iyi hissetmek, kendimiz icin iyi seyler yap-
makla da iliskilidir. Kendimizi iyi hissettirecek bir ugras
belirlemek- 6rnegin yeni bir dans figiri 6grenmek-
cabamiza biraz nese katabilir. Yeniliklere acik olmamizi
destekleyebilir. Yeni seyler denemek her zaman kolay
degildir. Bu nedenle kendimizi tebrik etmeuyi de sik sik
hatirlamaliyiz.
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Kendimizi daha iyi hissettiren insanlarla vakit gecirmek: Bu,
romantik iliskilerin yani sira arkadasliklarimizi da icerir. Kendimizi
iyi, giivende ve sevgi dolu hissettigimiz cevre bizim en gizel sosyal

desteklerimizden biridir. Arkadaslarimiz, givenli
a2 iliskiler kurdugumuz partnerlerimiz ve bu listenin
devamina ekleyebileceklerimiz icin zaman ayirmak
bize iyi hissettirebilir.

(3

S

N
X

Hayati paylasmak icin zaman ayirmak: Bir sokak hayvanini besle-
mekten sevdiginiz bir sivil toplum 6rgitinde gonilli olmaya kadar
yasadigimiz hayatta, dinyanizda pozitif degisim yaratmak icin
dayanisma gostermek, haklarimizi konusmak 6zsaygimizin gelisme-
sine katkida bulunabilir.

Ozsaygi, kendi dederimizi bilmemize, saygi,
— dirdstliuk, 6zen ve esitlik iceren saglikh bir iligki hak —
ettigimizi anlamamiza yardimai olur.

Zaman zaman bu alanlarda desteklenmeye ihtiya¢ duyabiliriz;

Universitelerin 6grenci rehberlik ve psikolojik danismanlik merkezin-
den, yerel yonetimlerin psikolojik destek hizmet birimlerinden, Sag-
lik Bakanhgina bagli Saglikh Hayat Merkezlerinden destek alabiliriz.
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—_ -

Sinirlarim nelerdir? ~ _ -

—

~
Sinir dendiginde aklimiza neler geliyor? Ulkelerin, sehirlerin sinir- \
lari veya bir seklin tanimlayici sinirlari olabilir. Sinirlar bir seyin
nerede bittigini ve digerinin nerede basladigini gdsterir. iliskile-
rimizde de benzer sekilde bizim ve iliskide oldugumuz insanlarin
alanini belirler. Kisisel olarak sinirlarimiz neyle rahat ettigimizi,

nasil givende hissettigimizi tanimlamamizi, ihtiyaclarimizi, duy-
gularimizi ve degerlerimizi gormemizi saglar.

) rr—r—— AR
sintr: isim Bir seyin yayilabilecegi veya
genisleyebilecegi son cizgi; ug, had

Sinirlar fiziksel oldugu kadar duygusal da olabilir. Nelere deger
veriyoruz? Kendimizi nasil daha rahat hissediyoruz? Hangi
duygulari ve deneyimleri kendimize saklamay! tercih ediyoruz?
Bizimle ilgili konularda s6z sahibi kisi kimdir? Asla kabul ede-
meyecegimiz davranislar var mi? Bu sorular sinirlarimiz Gzerine
disinmemizi destekleyecek sorulardan sadece bazilari.

Tam sinirlar kabulimGz ma?

Kendimizi tanimamizi, 6z saygimizi desteklerken givende his-
setmemizi saglayan sinirlar saglikli sinirlar olarak tanimlanirken
bir baska kisi Uzerinde baski olusturan veya o kisiye zarar veren
sinirlar sagliksiz olarak nitelendirilmektedir.

Sinirlarimizi tanimak, gozetmek ve bunlari iliski kurdugumuz
kisilerle paylasmak guvenli iliskiler insa etmemize yardimci olur.
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Guvenli iligki:

T
& gliven: isim Korku, cekinme ve kusku duymadan inanma
ve baglanma duygusu; emniyet, itimat
iliski: isim Iki sey arasinda karsilikl ilgi; bag (1), ilinti,
ilisik, miinasebet, rabita, temas

GUvenli iliski, partnerler arasinda saglikli, destekleyici ve givenli
bir bag kurmay! ifade eder. Bu tir bir iliski, kendimize duydugumuz
0zsaygiyi ve 6z sevgiyi zedelemez; aksine, bu degerlerin baskalari-
nin gorislerinden bagimsiz olarak gelismesine olanak tanir ve kendi
varolusumuzu kabul etmemizi destekler.

Guvenli bir iliskide, kendi ihtiyaclarimiza

onem vermek ve bu ihtiyaclari gozetmek

oldukca dogaldir. Bu tir iliskiler, kendimize

duydugumuz sefkat ve nezaketi giclendirir. .5 \
Guvenli iliskideyken, iliskiye dair kararlari

ortak aliriz, partnerler olarak iliski ve cinsel davranislarla ilgili duy-
gularimizi acikca paylasabiliriz ve kendi ihtiyaclarimzi gormezden
gelmeden karsilikli desteklendigimiz bir iliskide oldugumuzu biliriz.

Guvenli Bir iliskinin Ozellikleri

GUvenli bir iliski, saghkli sinirlarla desteklenen, karsilikli saygi ve
anlayisa dayali bir bagdir. iste bdyle bir iliskinin temel zellikleri:

» Kisisel alan, zaman ve sinirlarin varligi
» “Hayir” demenin “evet” demek kadar dogal olmasi
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Kararlara ve farkliliklara saygi duyulmasi
Acik iletisimin mUmkun olmasi
Duygusal ve sosyal ihtiyaclarin paylasiimasi ve desteklenmesi
Anlasmazliklarin saghkl bir sekilde ¢cozimlenmesi
GUvende ve esit hissedilmesi.
Guvenli bir iliski, karsilikli saygl, acik iletisim ve destekle sekillenir.

Bu temel unsurlar, saglikli ve destekleyici bir iliski kurmanin yolunu
acar.

istekler, hayaller ve hedeflere ulasmada birbirlerini
destekler.

Birbirlerini yargilamadan dinler.

iliskiden bagimsiz bir hayatlari oldugunu anlar ve saygi
duyar.

Arkadaslar ya da sosyal cevre iliskilerinin kisinin yal-
nizca kendisini ilgilendirdigini bilir.

Sosyal aktivitelere katilma kararinin “kisisel alan”
oldugunun farkindadir.

Birbirlerinin nerede ve kiminle oldugumu kontrol etme-
ye calismaz.

Kisisel sinirlari ihlal ettigini fark eder ve davranislarini
degistirir.
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Kiskanclik ya da ‘sahiplenici’ davranislarin sevgi ifadesi
olmadigini bilir ve bunlar birbirlerini kontrol etmek icin kul-
lanmaz.

Birbirlerinin ne giyecegine veya nasil gériinecegine karis-
mazlar.

Birbirlerine herhangi bir sebeple bagirmaz ya da kiicik
disiriici sozler soylemez.

Birbirlerini siklkla elestirerek siirekli olarak kaygih hisset-
melerine neden olmaz.

Sorunlarla ilgili birbirini suglamaz ve esit olduklari bir diya-
log icinde sorunlarini konusabilir.

Geleneksel kadin-erkek rolleri yerine esitlige inanir ve bunu
iliskilerine yansitir.

Birbirlerinden korkmaz ve yaninda giivende hissederler.

“isler yolunda gitmediginde” kendine, digerine, bir baska-
sina, birlikte yasanilan evcil hayvana ya da esyalara zarar
vermekle digerini tehdit etmez.

Birbirlerine, digerinin onay vermedigi ya da istemedigi her-
hangi bir cinsel eylemde bulunmaz ya da bunun icin zorlamaz.

Eger iliskimizi gdzden gecirdigimizde bu climlelere
katilmadigimiz ya da tereddiit ettigimiz oluyorsa iliskimiz
glivenli olmayabilir. Partnerler arasindaki iliskilerin giivenli
olmamast o iliskiyi flort siddetiriskine agik hale getirebilir.
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Flort Siddeti

Flort siddeti duygusal ve romantik iliskide bir partnerin digerine
uyquladigi duygusal, ekonomik, dijital, fiziksel ve cinsel siddet bicim-
leridir. Flort siddeti riski gencler arasinda yaygin olmakla birlikte,
karsilikli saygi ve onaya dayali olmasi gereken iliskilerde baski,
kontrol ve zarar vermeyle ortaya cikar.

Fiziksel Siddet: Partnerin digerine fiziksel zarar verme amaciyla
vurma, itme veya fiziksel olarak saldirma gibi davranislari icerir. Bu
tir siddet, iliskideki gic dengesizligini ve kontrol kurma ¢abalarini
gosterir.

. Duygusal ve Psikolojik Siddet: Asagilayici
o o sozler, strekli elestiri, tehdit, manipilasyon
~ veya sosyal cevreden izolasyon gibi duygusal
~ e, O yipratma yontemleri kullanilarak uygulanan bir
% o siddet tiridir. Duygusal siddet, 6zsayg! ve gi-
venin kirllmasi yoluyla partner (zerinde kontrol
kurma amaci tasir.

Cinsel Siddet: Rizasiz cinsel temas, zorla cinsel iliskiye girme ya da
partneri cinsel faaliyetlerde bulunmaya zorlama gibi davranislari
kapsar. Cinsel siddet, kisinin bedeni Gzerinde kontrol kurma ¢abasi-

nin en siddetli bicimlerinden biridir.

W
-

Dijital Siddet: GinimUzde giderek artan dijital
iletisim araclariyla, partneri sosyal medya
aracilidiyla takip etme, sirekli konum bilgisi 7
isteme, zorla sifreleri 6grenme veya dijital or-
tamda tehdit etme gibi davranislari icerir. Bu tir
siddet, partner (zerinde dijital araclarla sirekli
bir kontrol ve baski olusturur.

11
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Ekonomik Siddet: Partnerin para ve kaynaklar Gzerinde kontrol
kurmaya ¢alismasiyla ya da para ve kaynaklar kullanilarak partner
Uzerinde baski ve kontrol kurmaya ¢alismasidir. Ekonomik siddet,
partnerin 6zgirce karar almasini ve kendine olan givenini zedeler.

Unutmayalim ki hi¢ kimse her ne ‘gerekce’yle olursa olsun
siddete maruz birakilamaz.

Siddet insan haklarimizi ihlal eder ve bitiincil sagligimizi
olumsuz etkiler.
Siddete maruz birakildigimizda destek isteyebilecedimiz yerler:
* Bulundugumuz ilcedeki Sosyal Hizmet Merkezleri,
» Bulundugumuz illerdeki Siddeti Onleme ve izleme Merkezleri, (7/24)
* Saglik kuruluslarindaki saghk calisanlari, (7/24)

* Saglik kurumlarinda ¢alisan Tibbi Sosyal
) Hizmet Birimleri,

* Belediyelerin Kadin Danisma Merkezleri,
* Kadin 6rgutleri,

/i » KADES Uygulamasi, (7/24)
* Polis Merkezleri, (7/24)

- _ +Alo 183, (Whatsapp 0 501 183 0 183)
Sosyal Destek Hatti (7/24)

* Alo 112 (7/24)
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GUVENLI iLiSKi GUVENLI
CINSELLIGI DE KAPSAR

Cinsellik, hazza ve/veya Gremeye dair eylemler bitinidir. Biyolo-
iik, psikolojik, sosyal, kiltirel, politik ve ekonomik boyutlari olan bir
surectir.

Cinsellik, tim insanlara 6zgu, yasamin dogal ve saglkl bir parga-
sidir. insanlar, cinselliklerini degisik yollarla ifade ederler ve/veya
yasarlar.

Guvenli Cinsellik:

Tim cinsel eylemlerde, kisinin isteklerini ya da istemediklerini agikca
ifade edebildigi, istenmeyen gebeliklerden ve cinsel yolla bulasan
enfeksiyonlardan korundugu, gice, siddete, ayrimciliga ve baskiya
maruz kalmamasini ifade eder.

Givenli cinsellikte;

Cinsel yasam, zorlama, baski, somir, damgalama ve siddetten
uzaktir.

Cinsel yasam, karsilikli giiven, aciklik, dirustlik ve saygi Uzerine
kuruludur.

s c Cinsel yasam kararlarinin ve eylemlerinin kisinin
kendine ve ilgili olan diger kisi/ler Gzerinde et-

'// kileri ve sonuclari vardir. Birey bu sorumlulugu
Ustlenmelidir.
Cinsel davranis, sorumluluk ve 6zdenetim

gerektirir.
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= 0Onay, partnerlerin birbirinin sinirlarini gézetmeleri ve bu sinirlara
saygl duymalari anlamina gelir.

= Davranislar sirasinda partnerin onayini almak, duygularini anla-
mak givende hissettirir.

= Partnerin cinsel davranislariyla ilgili onay almasi givenli bir iligki-
nin ozelliklerindendir.

= ONAY her zaman acik ve net olmalidir.

iyi misin? daha ileri gidebilir miyim? seni épebilir miyim? gibi sorular
acik bir sekilde sorulup acik bir sekilde yanitlari alinmalidir.

-; Unutulmamalidir ki; onay tek seferliktir, geri alinabilir. f—

/ [f - Kisi daha dnce bir ya da birden cok kez onay
_/ T verdigi eylemlere artik onay vermeme hakki-
HAYIR na her zaman sahiptir.

Kisinin sessiz kalmasi, kararsiz kalmasi, giydigi kiyafetleri,
alkollii olmasi, flortlesmesi onayi oldugu anlamina gelmez.
Alkol veya madde kulaniminin etkisi altinda kisiler
sadlikli onay veremez. Bu eylemler cinsel siddetin
bir tlirini olusturabilir!

/,\

15
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Onay / Riza insast:
Kisinin onayi olmadigi durum-
larda, “hayir” yanitini “evet”e
donustirmek amaciyla kullani-
D lan; fiziksel zorlamadan ziyade
duygusal baski teknikleri iceren
yontemlerdir. Bu ydntemler arasinda
a:;j hediyelerle ikna ¢abasi, tatl dil, 6vgiler,
nazik tehditler, giiven sorgulamalari,
: magdur roline birinme ve onay verme-
digi icin sucluluk duygusu yaratma gibi
davranislar yer alir.

Bu yontemlerin bazilari ayni zamanda psikolojik
siddet anlamina gelmektedir.

Partnerimizin istemedigimiz bir eylem icin bizi zor-
ladigini ya da baskiladigini distiniyorsak bununla ilgili destek almak
hakkimizdir.

Beden ve Ruh Sagligi icin Oz Bakim:

Bedene ve ruha iyi gelecek, huzurlu ve rahat
hissettirecek davranis ve uygulamalar olarak
tanimlanabilir. Dinlenme, eglenme, spor, ar-
kadas toplantilari, tatil, sosyal medyaya ara
verme, iletisimini bir streligine sinirlandirma,
psikososyal destek alma, ihtiyaclarini go-
zetme, bazen yalniz kalmayi isteme, okuma,
saglik kontrollerini aksatmama vs.
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Kendimizi, bedenimizi iyi tanimak, duygusal ve fiziksel ihtiyaclarimi-
z1 ve iyilik halimizi gézetmek ve 6z bakimin bir bitin oldugunu g6z
onunde bulundurmamiz hem ruh saghgimiz hem de fiziksel saghgi-
miz icin koruyucudur.”

Oz Bakimda Gunlik Rutinimiz igin Bazi Oneriler:

= - Dengeli beslenme: Zihinsel ve fiziksel saglgimizi des-
tekleyen cesitli, yeterli ve dizenli beslenme,

ip - Yeterince uyku: Yeterince uykunun alinamamasi ya da
(L ihtiyacimizdan fazla uyumak bazi fiziksel ve ruh saghdi
sorunlari yasamamiza neden olabilir. Ayni zamanda bazi
fiziksel ya da ruh saghgi ihtiyaclarimizin karsilanmadigi
/ durumlarda da uyku diizenimiz bozulabilir. ihtiyacimiz
\§/ olan uykuyu alip alamadigimizi takip etmek fiziksel ve
N duygusal ihtiyaclarimizi gozetmemizde bize yardimci
olur.

- Fiziksel aktivite/egzersiz: Bedemizi zorlamayacak

ama esnekligi ve hareket yetenegini de dizenleyecek

sekilde dizenli olarak haftada en az 2-3 gin fiziksel %
aktivite yapmamiz destekleyicidir. Fiziksel olarak aktif

olmamiz beden saglhgimiz kadar ruh sagligimiz agisin-

dan da destekleyicidir.

- Kisisel hijyeni saglamak: Dus almak, disleri fircala-

mak, kiyafetleri diizenli, coraplari her giin degistirmek
0z bakimimizin 6nemli bir parcasidir.

- Cinsel organlarin hijyenini saglamak: Tuvalet temizli-
gini (kadinlar icin) dnden arkaya dogru yapmak, genital
bolgeyi sik olmamak kaydi ile yikamak, parfim iceren temizlik Grin-
lerinden kagcinmak, beyaz- pamuklu hava alan i¢ camasirlarini tercih

17
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etmek, dar kiyafet giymemek, 1slak mayo ile durmamak,
baskasinin i¢ camasirini, mayosunu giymemek, genital %\
bélge temizligi icin geleneksel uygulamalar (agda vs) ye- é.:m
rine daha az zarar verici yontemler kullanmak (tUylerin & &
makasla kisaltiimasi gibi) ve cinsel acidan aktif kisilerin
kondom ile korunmak 6zbakim icin dikkat edecegimiz
pratikler arasinda yer alir.

Saglikli yasam icin; kendimizi ve bedenimizi tanimak,
@ psikolojik ve fiziksel saglik ihtiyaclarimizi gozetmek;

saglik kontrollerine 6zen gdstermek ve asi ve tarama

programlarina uymak da oldukca dnemlidir.

Ozellikle cinsel saglik acisindan cinsel organlarin yapisi
ve isleyisi hakkinda bilgi sahibi olmak, ortaya ¢ikabilecek saglik
sorunlarinin erkenden fark edilmesini ve 6nlem alinmasini saglaya-
caktir.

- Kendi kendine meme ya da testis muayenesi yapmak,

- Regl dongiist hakkinda bilgi edinmek,

- Planlanmis bir gebelik istegi yoksa, cinsel yasamimiza
ve sagligimiza uygun dogurganhgi dizenleyici yontemi
kullanmak,

- Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlari tanimak ve
kondom kullanmak,

- Sigara ve alkol tuketimini birakmak ya da
azaltmak 6z bakim rutinimize dahil edebilecegimiz koruyucu saglik
davranislarindandir.

Bu koruyucu saglik davranislarina biraz yakindan bakalim.
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Kanser ve Tarama Programlari:

Kanser ve tarama programlari, risklerinin saptanmasi, hastaliklarin
erken teshisi ve 6nlenmesi acisindan buyuk dnem tasir. Riskli du-
rumlarda dnleyici midahalelerde bulunulmasi veya erken evrelerde
tespit edilen kanserlerin tedavi sansi daha yUksek olmasi nedeniyle,
yasam siresi uzatabilir ve tedavi surecinin daha kolay gecmesine
olanak taniyabilir.

Meme Kanseri: Meme kanseri kadin sagligini tehdit eden ve en

sik gorilen kanserdir. Meme kanseri sik olmasa da erkeklerde de
gorulebilir.

Meme kanserinde erken taniicin i¢ dnemli tarama Onerilmektedir.
» Kendi kendine meme muayenesi,

”» Doktor tarafindan yapilan meme muayenesi,

» Meme filmi (mamografi).

\ |

°® Her ay adetin bittigi ilk hafta icinde
20 yasindan sonra “kendi kendine meme muayenesi”
her kadin 6zel bir yapmalidir.

saglik ihtiyaci yokss; 2 yilda bir kez doktor tarafindan

‘ meme muayenesi yapilimalidir.

Kendi Kendine Meme Muayenesi (KKMM):

Kendi kendine meme muayenesi, “gozle” ve “elle” olmak Uzere 2
asamali yapilir.
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1.Asama: Gozle muayene

Belden Ust kisim \
J ciplak, kollar \ Y / Kollar yukari
yanlarda ve gevsek 1 t kaldirilarak
l (5’,./ \09 ! olacak sekilde (‘i/ ° aynada
aynada memeler memeler
0 incelenir. e incelenir.
) Eller bele
yerlestirilip g6§is Kollar yanlarda,
kaslari kasilacak memeler bedenden
< >~ ) sekilde hafifce N ayrilacak kadar dne
bastirilarak aynada egilerek aynada
e memeler incelenilir. o memeler incelenilir.

2. Asama: Elle Muayene

muayene edilerek sertlik, sislik, kitle,
akinti acisindan degerlendirilmesidir.

Gozle muayenenin ardindan sert bir zemine sirt st oé

yatin. Muayene edeceginiz meme tarafindaki kolunuzu

basinizin altina koyun ve omzunuzun altina ince bir yastik
yerlestirin. Orta, isaret ve yiziuk parmaklarinizi birlestirip l&h
meme basinin yanina yerlestirin. Muayene sirasinda Y\

,\\J
L \() Memelerin yatar pozisyonda ve elle
o o

parmaklarimizin uclarini degil, ic yizinu kullanin.
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f’é Meme basindan baslayarak tim meme
43 dokusunu 1-1,5 cm araliklarla ve dairesel Ié

hareketlerle muayene edin. Elinize gelen '_}o
herhangi bir sertlik veya sislik olup olmadi-
Qfé 0ina bakin. Muayene ederken memelerinize
\%/

fazla bastirmayin.

Muayeneuyi bitirdikten sonra basinizin altindaki kolunuzu yana
indirin. Diger elinizin parmaklarini koltuk altinin icine yerlestirerek
yukaridan asagiya dogru yoklayin. Elinize gelen bir sertlik veya
sislik olup olmadigina bakin.

Son asamada meme basini basparmak ve isaret par-
maginizin arasina alarak nazikce sikin ve akinti gelip
gelmedigine bakin.

Serviks (Rahim AJzi) Kanseri:

Rahim agzi kanseri dinyada meme kanserinden
sonra en sik gorilen kadin kanseridir.

Bazi HPV tiplerinin neden oldugu enfeksiyonlar
rahim agzini etkileyerek servikal kansere neden
olur. Korunmada en dnemli faktdr cinsel iliskilerde
kondom kullanmanin yani sira asl ile korunmadir.
9-26 yas grubu insanlarin asilanmasi 6nemli bir koruma saglar.
Heniz cinsel aktif olmadan 9-15 yas grubu en yiksek bagdisiklik
cevabi olusturur. Kiz ve oglan ¢ocuklari asilanabilir.

Rahim Adzi Kanserinde Erken Tani: Dizenli yapilan jinekolojik mua-
yeneler, sirinti (Pap smear) ve HPV testleri sayesinde rahim agzi
kanserinden 6lim orani 6nemli 6lciide azaltilabilmistir.
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Saglik Bakanligi servikal kanser tarama testi icin kadinlarda HPV
taramasini 30-65 yaslari arasinda her bes yilda bir yapilmasini 6ner-
mektedir. Ulusal tarama programinda bu yas grubundaki kadinlarda
5 yilda bir HPV testi de uygulanmaktadir. HPV pozitif sonuclanan
kadinlara pap smear testi uygulanmaktadir. Kanser Erken Teshis,
Tarama ve Egitim Merkezleri’nde (KETEM) yuritilen rahim agzi
kanseri tarama programlarinda tetkikler Ucretsiz yapilmaktadir.

HPYV ile ilgili daha detayl bilgi icin:
https://www.tapv.org.tr/hpv-hakkinda

Kendi Kendine Testis Muayenesi (KKTM):

Testislerin nasil gorindigi ve nasil hissedildiginin farkinda olmak,
bir degisiklik meydana geldiginde bunu erken fark etmeye olanak
saglar.

Testisleri ayda bir kontrol etmek yeterlidir.

Testisleri kontrol etmenin en kolay yolu ilik bir
dus ya da banyo sonrasi, skrotum gevsemis
haldeyken yapmaktir.

Nasil yapilir?

Avuc icinizle skrotumunuzu kavrayin.
Daha sonra her iki elinizin parmaklari ve
ayrica bas parmaginizi kullanarak testisle-
rinizi muayene edin. Her bir testisi nazikce
hissedin.



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

























