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 پستان ها را زير دوش در حمام معاينه كنيد:

   لمس پستان ها را مي توان در 
زير دوش هنگام حمام كردن انجام 

داد. در اين حالت كه پستان ها و 
انگشتان خيس و لغزنده هستند 

بسياري از توده ها بهتر لمس مي 
 شوند.

 مهمترين نكات در خودآزمايي پستان: 
-هرماهه آن را انجام دهيد.1  
-خودآزمايي را به طور كامل انجام دهيد.2  
-در صورت مشاهده هر تغيير غير عادي به خانه بهداشت 3

 يا مركز بهداشتي درماني محل سكونت خود مراجعه كنيد.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 روش لمس كردن پستان ها:
لمس پستان مهمترين مرحله خودآزمايي پستان است. لمس 

 هرگونه غده و سفتي در پستان، مهم مي باشد.                                             
   براي لمس پستان ابتدا به پشت دراز بكشيدو براي معاينه 
پستان راست يك بالش كوچك در زير شانه راست قرارداده 
 و  دست  راست  خود را  زير سرتان  بگذاريد  به  طوري كه

پستان راست كاملاً در وسط قفسه سينه قرار بگيرد. براي 
لمس پستان راست از دست چپ استفاده كنيد. در مورد 

پستان چپ، برعكس عمل كنيد. ابتدا هر قسمت پستان را با 
نرمه انگشتان(بند آخر انگشت) و با فشار آرام معاينه كنيد. 

سپس همان قسمت را بين انگشتان و قفسه سينه فشار 
بيشتري داده و معاينه كنيد. هيچ وقت بافت پستان را بين 
انگشت شست و ساير انگشتان فشار ندهيد، زيرا به اشتباه 

 احساس مي كنيد يك غده لمس كرده ايد.

 

 همه قسمت هاي پستان را معاينه كنيد:
   از انتهاي بالايي پستان (حدود استخوان ترقوه) تا پايين 

پستان (لبه پاييني سينه بند) و از جناغ سينه تا تمام زير بغل 
بايد معاينه شوند . براي اين كار مي توانيد از  اطراف  پستان 

به طرف نوك پستان در دايره هاي فرضي هم جهت با 
عقربه هاي ساعت، لمس را انجام دهيد. پس از لمس هر 

 پستان لمس زير بغل همان طرف را نيز انجام دهيد.

 خودآزمايي پستان

معاينه پستان به صورت سالانه توسط ماماها يا 

پزشكان، تكميل كننده خودآزمايي پستان است. 

بنابراين لازم است جهت معاينه پستان سالي يك 

 بار به خانه هاي بهداشت يا مراكز بهداشتي

  درماني مراجعه كنيد.



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

بكشيد و در اين حالت پستان هاي خود را مانند حالت هاي 
 قبلي به دقت بررسي كنيد.

 

 

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

 تنه قراردهيد و در آينه به ظاهر پستان ها دقت كنيد. 
 

 
 

    علائمي مانند تو كشيده شدن نوك پستان و يا فرورفتگي
پوست پستان ممكن است فقط در يكي از اين حالت ها 

ديده شود، لذا ضروري است تمام مراحلي را كه شرح داده 
 شد هميشه و به ترتيب انجام دهيد.  

هيچ زني دو پستان صددرصد قرينه و توجه داشته باشيد 
يكسان ندارد. مهم اين است كه تغييراتي را كه در ظاهر 

 پستان نسبت به ماه قبل در آن ايجاد شده پيدا كنيد.

 
 

 خود آزمايي پستان شامل دو قسمت است: 

 -نگاه كردن به پستان ها در جلوي آينه1

 -لمس كامل پستان ها2

 نگاه كردن
   براي اين كار، قسمت بالاتنه خود را لخت كنيد و در 

مقابل آينه به پستان هاي خود نگاه كنيد. تغييرات         
غير طبيعي شامل فرورفتگي در پوست پستان، تو كشيدگي 
نوك پستان، زخم پوست يا نوك پستان، قرمزي و پوسته 
پوسته شدن، خارش نوك و هاله اطراف پستان و تغييراتي 

 شبيه پوست پرتغال در پوست پستان مي باشند.
 

 نگاه كردن شامل چند مرحله است:

- دستها را در دوطرف بدن به حالت آويزان قرار دهيد و 1
پستان ها را از نظر عدم تقارن بررسي كنيد.

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

 عقب بكشيد و به پستان ها نگاه كنيد.
- دست ها را در دو طرف سر به صورت صاف بالا ببريد و 3

 به نوك پستان ها و ساير علائم نگاه كنيد. 

     
 سرطان پستان شايع ترين سرطان زنان است و يك سوم از 

سرطان هاي خانم ها را تشكيل مي دهد. زنان گاهي به 
دليل عدم آشنايي با اين بيماري و عدم اطلاع از روش هاي 
تشخيص زودرس، موقعي متوجه اين سرطان مي شوند كه 

اي قرار دارد و درمان تأثير زيادي  بيماري در مرحله پيشرفته
 نداشته و منجر به فوت بيمار مي شود.  

 
 روش براي تشخيص زودرس سرطان پستان 3

 وجود دارد:
 -خودآزمايي پستان1
 -معاينه توسط ماماها و پزشكان2
 -عكسبرداري از پستان ها 3
 

 اهميت خودآزمايي ماهانه پستان:
   خودآزمايي پستان هيچ هزينه اي براي خانواده ندارد و هر 

 دقيقه وقت و كمي حوصله براي انجام آن لازم 10ماه فقط 
 است.

 سالگي شروع به انجام معاينه 20   همه خانم ها بايد از 
پستان كنند. بهترين زمان براي انجام خودآزمايي ماهانه 

 روز پس از قطع خونريزي عادت ماهانه 3 الي 2پستان، 
است. در دوران يائسگي، حاملگي و شيردهي معاينه را در 

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

شايع ترين علامت سرطان پستان، وجود        
يك غده سفت و بدون درد                      

 در پستان است.


