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 ورزش هاي بعد از
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  92زمستان 

خودآزمــایی پســتان نقــش مهمــی در تشــخیص 
  . زودهنگام سرطان پستان دارد

در طی دوره قاعدگی ، بارداري و یائسگی تغییراتی 
زنانی کـه تحـت   . در بافت پستان ایجاد می شود

راتی یهورمون درمانی هستند نیز ممکن است تغی
را حس کنند این تغییرات طبیعی را باید از علایم 

  . ایز دادنشاندهنده بیماري تم
پستانهاي اکثر زنان طی قاعدگی حالت دانه دارتر و 

  . حساس تر پیدا می کنند
بنابراین بهتر است خودآزمایی و معاینه پستان 

پنجمین تا هفتمین روز بعـد از  ( بعد از قاعدگی 
شروع قاعدگی براي زنان غیـر یائسـه و بصـورت    

انجام شود بدلیل اینکه ) ماهیانه براي زنان یائسه
تباس مایعات در حان کمترین میزان اماین ز در

بدن دیده می شود و حالت دانه دار بافت پستان 
تب   مرمعاینه با . بعد از قاعدگی کمترمی شود 

با تغییرات طبیعی پستان خود  می توانید پستانها
ایجاد  يآشنا شوید و در صورتیکه هر گونه تغییر

 . شود باید به پزشک مراجعه کنید 

: مرحله می باشد  5ی پستان شامل خودآزمای  

  :   1مرحله 
  .روبروي یک آینه بایستید ) 1
هر دو پستان را از نظر موارد غیر طبیعی کنترل ) 2

  .کنید 
نوك پستان را از نظر ترشح، گودي ، جمع شدگی ) 3

  . ، یا پوسته پوسته شدن مشاهده کنید

دو مرحله بعدي براي کنترل هر گونه تغییـر در  * 
هنگام انجام . برآمدگی پستانها انجام می شوند 

این مراحل باید سفت شدن عضلات خود را حس 
  . کنید 

  

  

  

  

  



  :  2مرحله 
در حالیکه دستهاي خود را پشت سر گرفته و آنها ) 1

  . را به جلو فشار می دهید، بدقت در آینه نگاه کنید
نوع تغییر در محیط و برجستگی پستانها  به هر) 2

  .توجه کنید 
  
   

  
  
  
  

  :  3مرحله 
  . بازوي چپ خود بلند کنید) 1
انگشت دست راسـت بـراي لمـس     4تا  3از ) 2

  . پستان طرف چپ استفاده کنید
پستان را بطور کامل ، محکـم و بادقـت لمـس    

  . کنید

از کناره خارجی شروع کنید، نوك انگشتان خود را ) 3
در مسیرهاي دورانی کوچک حرکت داده و دور پستان 

  . را معاینه کنید
  

  . بتدریج به طرف نوك پستان بیایید) 4
مطمئن شوید که تمام پستان را معاینه کـرده  )5

  . اید
به قسمت بین پستان و زیر بغل و ناحیه زیر ) 6

  . باشید بغل دقت خاص داشته 
وجود هر نوع توده غیر طبیعی در زیر پوست را ) 7

  . مورد توجه قرار دهید
اگر در طی ماه چه هنگام خودآزمایی و چه غیر ) 8

از آن متوجه ترشح غیر عادي از نوك پستان شدید 
  . به پزشک مراجعه کنید 

   .معاینه را در سمت راست نیز تکرار کنید) 9
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  4مرحله 
مرحله چهارم لازم است در وضعیت خوابیده به ) 1

  . پشت تکرار شود 
دست چپ را بالاي سر . صاف به پشت بخوابید) 2

خود قرار داده و یک بالش یا حوله تا شده را زیـر  
این کار باعث پهن شـدن  . ( شانه چپ قرار دهید

  ) پستانها و آسان شدن معاینه می شود 
رخشـی کـه در   حرکات دایره وار یـا حرکـات چ  ) 3

  . مرحله چهارم گفته شد را تکرار کنید
براي پستان راست نیز همین مراحل را تکرار ) 4

  . نمایید
  
  
  
  
  
  
  
  
  


