
 در كاملاً راست پستان كه طوري به دسرتان بگذاری

  پستان قسمت هر ابتدا. بگيرد قرار سينه قفسه وسط 

  آرام معاینه با و( انگشت آخر بند)انگشتان  نرمه با را

  قفسه و انگشتان بين را قسمت همان سپس.كنيد

 بافت وقت هيچ. كنيد معاینه و داده فشاربيشتري سينه

 فشار انگشتان سایر و شست انگشت بين را پستان 

 لمس غده یك كنيد مي احساس اشتباه به زیرا ندهيد، 

 اید. كرده 

 

 انتهاي از: كنيد معاینه را پستان هاي قسمت همه

  پستان پایين تا( ترقوه استخوان حدود) پستان بالایي 

  بغل زیر تمام تا سينه جناغ از و( بند سينه پایيني لبه)

 اطراف از توانيد مي كار این براي.  شوند معاینه باید

  هم فرضي هاي دایره در پستان نوك طرف به پستان

 

 دهيد. انجام را لمس ساعت، عقربه هاي با جهت

 .دهيد انجام نيز را طرف همان بغل زیر لمس پستان هر لمس از پس

 

 : پستان خودآزمايي در نكات مهمترين

 . دهيد انجام را آن هرماهه●

 . دهيد انجام كامل طور به را خودآزمایي●

 مركز یا بهداشت خانه به عادي غير تغيير هر مشاهده صورت در●

 .كنيد مراجعه خود سكونت محل درماني بهداشتي 

 تكميل یاپزشكان، ماماها توسط سالانه صورت به پستان معاینه●

 معاینه جهت است لازم بنابراین.است پستان خودآزمایي كننده 

 درماني بهداشتي مراكز یا بهداشت هاي خانه به بار یك سالي پستان 

 .كنيد مراجعه 
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 یدا  و پسدتان  ندوك  شددن  كشيده تو مانند علائمي

 از یكي در فقط است ممكن پستان پوست فرورفتگي

 تمدام  اسدت  ضدروري  لدذا  شود، دیده ها حالت این

 ترتيد   بده  و هميشده  شد داده شرح كه را مراحلي

 . دهيد انجام

 صددرصدد  پسدتان  دو زني هيچ باشيد داشته توجه

 را تغييراتدي  كه است این مهم. ندارد یكسان و قرینه

 ایجداد  آن در قبدل  ماه به نسبت پستان ظاهر در كه

 .كنيد پيدا شده

 :ها پستان كردن لمس روش

  پستان خودآزمایي مرحله مهمترین پستان لمس

   مي مهم پستان، در سفتي و غده هرگونه لمس. است

  بكشيدو دراز پشت به ابتدا پستان لمس براي.باشد

 زیر در كوچك بالش یك راست معاینه پستان براي و

  زیر را خود راست دست و قرارداده راست شانه 

 

 .باشند مي پستانپوست 

 :است مرحله چند شامل كردن نگاه 

  و دهيد قرار آويزان حالت به بدن دوطرف در را دستها .1

 .كنيد بررسي تقارن عدم نظر از را ها پستان

 

 به را ها شانه و كرده قفل هم به سر پشت را دستها كف.2

 . كنيد نگاه ها پستان به و بكشيد عقب 

 به و ببريد بالا صاف صورت به سر طرف دو در را ها دست .3

 .كنيد نگاه علائم ساير و ها پستان نوك 

 عقب به را ها شانه و داده فشار كمر روي بر را دستها.4

   هاي حالت مانند را خود هاي پستان حالت اين در و بكشيد 

 كنيد. بررسي دقت به قبلي

 

 تنه طرف دو در آويزان صورت به را ها دست و شويد خم.5

 .كنيد دقت ها پستان ظاهر به آينه در و دهيد قرار 

 

 

 : پستان ماهانه خودآزمايي اهميت

 و ندارد خانواده براي اي هزينه هيچ پستان خودآزمايي

  همه. است لازم حوصله كمي و وقت دقيقه 11 فقط ماه هر 

  پستان  معاينه انجام به شروع سالگي 21 از بايد ها خانم

 پستان ماهانه خودآزمايي انجام براي زمان بهترين. كنند

 در. است ماهانه عادت خونريزي قطع از پس روز 3 الي 2

  اول روز در را معاينه شيردهي و حاملگي يائسگي، دوران 

 .دهند انجام توانند مي ديگر دلخواه روز هر يا ماه هر

 : است قسمت دو شامل پستان آزمايي خود

 آينه جلوي در ها پستان به كردن نگاه.1

 قسمت كار، اين براي كردن نگاه ها پستان كامل لمس .2

 هاي پستان به آينه مقابل در و كنيد لخت را خود بالاتنه 

  در فرورفتگي شامل طبيعي غير تغييرات. كنيد نگاه خود 

   يا پوست زخم پستان، نوك كشيدگي تو پستان، پوست

   و نوك خارش شدن، پوسته پوسته و قرمزي پستان، نوك

 در پرتغال پوست شبيه تغييراتي و پستان اطراف هاله
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