
 هُوَالشافي

  

 پنج گام آزمايش سينه توسط خود فرد

  

 دارد و توصيه می شود حتما با پزشك معالج خود مشورت فرمائيد.   ین مطالب جنبه اطلاع رسانیتوجه: ا
 

 :1گام 

ستتان را در كمر قرار          صاف كنيد و د شانه هايتان را  سينه هاي خود نگاه كنيد.  ستيد و به دقت به  در مقابل آينه با

 دهيد.

 اينجا شما بايستي به دنبال اين چيزها باشيد:

 سينه هايتان بايستي در اندازه، رنگ و شكل خودشان باشند.         -

 سينه هايتان بايستي در شكل يكسان باشند، بدون تغيير شكل مشخص و يا برجستگي.         -

 ا مراجعه نماييد.در صورت مشاهده هر گونه تغييرات زير براي بررسي بيشتر به پزشك يا مام

 فرورفتگي، چين خوردگي، و يا برآمدگي در روي پوست.         -

ستادن به طرف                 - ست )به جاتي اي شده ا سينه ها موقعيت متفاوتي يا ديگري دارد و يا وارونه  نوك يكي از 

 خارج به طرف داخل چرخيده باشد(.

 لاني مدت و يا برجستگي.هر گونه قرمزي، دردناكي، التهاب، جوش طو         -

 :2گام 

 دستهايتان را بالا گرفته و تغييرات ذكر شده در مرحله يك را به دقت دنبال كنيد.

 :  3گام 

در حاليكه در جلوي آينه هستيد نوك سينه تان را با انگشت شست و اشاره فشار دهيد و سپس به دقت به تخليه آن    

 ني باشد كه بهتر است با يك ماما مشورت شود(نگاه كنيد )تخليه مي تواند شيري، زرد يا خو

 :4گام 

در حاليكه دراز كشيده ايد، سينه هايتان را لمس كنيد، سينه چپ را با دست راست و سينه راست با دست چپ. از           

ستفاده كنيد در حاليكه انگشتانتان به هم چسبيده            سبتاً محكم و يكنواخت توسط انگشتان دست ا يك فشار لمس ن

 اند.

سينه ها و ... را به      تمام سينه، زير  سينه را از بالا به پايين، از لبه خارجي به لبه داخلي، كناره هاي زير بغلي  ي نقاط 

 دقت لمس كنيد تا اطمينان پيدا كنيد هيچگونه توده اي در آن وجود ندارد.

 همچنين شما مي توانيد براي تكميل كار از روش زير استفاده كنيد:  

سينه شروع    شار داده و لمس كنيد، بعد از هر دوره دايره اي، دور دايره را     از نوك  سينه را ف كنيد به صورت دايره اي 

كمي بزرگتر كنيد و آنقدر اينكار را انجام دهيد تا اطمينان پيدا كنيد كه كل سينه را از نظر وجوده توده بررسي كرده  

يعني با بالا و پايين كردن انگشتان در روي سينه    ايد. همچنين مي توانيد كار لمس را به صورت عمودي انجام دهيد 

شتر و از     شتر براي عمق بي شار بي ست          از ف شار كمتر براي بافتهاي نزديك پو سط و از ف سط براي عمق متو شار متو ف

 استفاده كنيد.

 :5گام 

كه اينكار هم  گفته شدددده را در حمام و زمانيكه بدنتان خيس و لغزنده اسدددت انجام دهيد   مي توانيد تمامي مراحل 

 بسيار مفيد واقع مي شود.



سدددال هر سدددال يكبار براي انجام  50سدددال هر سدددال يك بار و خانمهاي بالاي  40*** توجه گردد خانمها بالاي 

 يا ماماي با تجربه مراجعه كنند.  آزمايشات معمول بايستي به پزشك متخصص

انجام منظم و با دقت مراحل بالا در تشخيص هر چه سريعتر توده هاي سينه اي و درمان سريع آن، يك  اميد است با  

 بيماري خطرناك اما درمان پذير را كنتر كنيم.
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