
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
دست  آنکه  بخاطر  یازیردوش  درحمام  پستان  ب(لمس 

 راحتتر روی پوست نمناک سرمیخورد. 

سه انگشت وسط رابااستفاده از لایه های حساس روی  -1

 محل قرارداده ومحکم فشار دهید.

تمام پستان وکل سینه وبافت اطراف متف وشانه رالمس  -2

 کنید.

پستان  -3 لمس  اثر  در  که  آنچه  از  یکسان  رشح  یک 

احساس می کنید به جهت ارزیابی صحیح از معاینه انجام 

 شده داشته باشید.

 روش زیر را استفاده کنید:  3ج(یکی از 

وباسه  -1 خوابیده  شدت  به  ای:  دایره  روش  از  استفاده 

انگشت وسطی از اطراف خارجی پستان به حالت دورانی 

 ودایره ای لمس کنید تا به نیپل یا نوک سینه برسید.

از روش گره ای )تیغه ای(: به شدت خوابیده -2 استفاده 

وبا سه انگشت وسطی ازخارج پستان دریک خط مستقیم  

به سمت نوک پستان،لمس کنید واینکار را در تمام سطح  

 پستان انجام دهید.

وباسه  -3 خوابیده  پشت  به  عمودی:  روش  از  استفاده 

انگشت وسط از لبه ی خارجی بالایی پستان به بالا وپایین 

 لمس کنید و اینکار را تا تمام سطح پستان ادامه دهید. 

 د(این فرآیند ها را در تمام مناطق پستان انجام دهید.

 ه(این روش ها را در پوزیشن ایستاده انجام دهید. 

 و(نوک پستان را برای چک ترشح به آرامی فشار دهید. 

 . ز(پزشکتان را از وجود هرگونه یافته غیرطبیعی آگاه کنید
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 خودارزیابی پستان

 سه راه مهم در تشخیص زودرس سرطان پستان:

 الف:آزمون ماهیانه پستان توسط خودفرد 

 ب:تست منظم و دوره ای پستان توسط پزشک

بین   درمیان  هردوسال  ماموگرافی    49تا    40پ:انجام 

 سالگی.50سالگی وهرسال بعد از 

 بهترین زمان برای انجام خودآزمایی پستان: 

انجام   دبیرستان  سن  آغاز  از  باید  پستان  الف:خودآزمایی 

 شود.

ب:در زمانی که پریود ماهیانه تمام می شود یا دریک روز  

 خاص در ماه بطور ماهیانه باید ارزیابی انجام گیرد. 

 روش های انجام خودآزمایی پستان:

دست   که  بصورتی  :یکی  دومرحله  در  باید  الف:درمعاینه 

می   انجام  بالای سر  دستها  هم  ودیگری  است  بدن  درکنار 

 شود که باید موارد زیر بررسی شود:

 قرینه بودن پستان ها -1

معاینه نوک پستان ازنظر ترشح، تغییررنگ، وارونگی  -2

 ویا فرورفتگی 

 بررسی ازنظر سایز وهرگونه تغییر فرم -3

 منابع:  

راهنمای آموزش مددجو برای مراقبت در منزل 

 مترجم: فاطمه علایی/تألیف : دانا مایرز /

 
 
 
 


