
خْدآسهایی پظتاى
SELF BREAST EXAMINATION 

ّاحذ پیؼگیزی ّ کٌتزل تیواری ُای غیزّاگیز 

هؼاًّت تِذاػتی داًؼگاٍ ػلْم پشػکی تاتل



:خودآزمایی پستان         



تِتزیي سهاى تزای اًجام خْدآسهایی  خْدآسهایی پظتاى چَ اُویتی دارد؟

 ِتررررزیي سهرررراى تررررزای اًجررررام خْدآسهرررراییت                       

. تاػرذ هیاتوام قاػذگی رّس پض اس  3 الی 2

 ػراد کرَ  ػریزدٍ ایر حاهلرَّ  یائظَدر سًاى 

خاًن هری تْاًرذ یر   ،افتذ اتفاق ًویهاُاًَ 

رّس اس هرراٍ را تؼیرریي کٌررذ ّ هاُاًررَ در آى رّس 

هادراى ػیزدٍ تِترز  .خْدآسهایی را اًجام دُذ

اطررت خْدآسهررایی را پررض اس ػرریز دادى تررَ 

. کْدک ّ تخلیَ کاهل پظتاى اًجام دٌُذ

 ٌَخْدآسهایی پظتاى ی  رّع تذّى ُشی

پظرتاى  طرزااى تزای تؼخیؾ سّدرص

تْطر  طرالگی  20تاػذ کَ تایذ اس  هی

.ی سًاى هاُاًَ اًجام ػْدُوَ

َای ًذاػتَ ّ در  خْدآسهایی ُیچ ػارض

اس هرز  ّ هیرز تؼخیؾ سّدرص ّاقغ تا 

.کٌذلْگیزی هیجسًاى جاهؼَ 



خودآزمایی پستان شامل دو مرحله است

ًگاٍ کزدى تَ پظتاًِا  :هزحلَ اّل•

لوض کاهل پظتاًِا: دّمهزحلَ •



اًگاٍ کزدى تَ پظتاًِ: هزحلَ اّل

ُا را  ّ ػاًَرّی کوز فؼار دادٍ دطتِا را تَ ( 4

تَ ػقة تکؼیذ ّ در ایي حال پظتاى ُای خرْد را 

 .هاًٌذ حالت ُای قثلی تَ دقت تزرطی کٌیذ

        ّ دطررتِا را تررَ ؿررْر  آّیررشاى در خررن ػررْیذ ( 5

               دّ اررزت تٌرررَ قرررزار دُیرررذ ّ در آیٌرررَ ترررَ  ررراُز 

.پظتاى ُا تَ دقت ًگاٍ کٌیذ

 

حالرت، پظرتاى ُرا را ُرن اس  5در ُز ی  اس ایي (6

. رّ ّ ُن اس کٌار ًگاٍ کٌیذ رّتَ

دطرتِا را در دّارزت ترذى . رّتزّی آیٌَ تایظرتیذ -1

قزار دُیذ ّ پظتاى ُا را اس ًظز ػذم تَ حالت آّیشاى 

ُرای تقارى، تفاّ  چؼوگیز در اًذاسٍ آًِرا ّ ًؼراًَ

.تزرطی کٌیذاثیؼی غیز

دطررتِا را در دّ اررزت طررز تررَ ؿررْر  ؿررات تررا  ( 2

 .تَ پظتاى ُا ًگاٍ کٌیذ در آیٌَتثزیذ ّ 

ّ پؼررت طررز تررَ ُررن قفررل کررزدٍ کررد دطررتِا را ( 3

تررَ  در آیٌررَ ُررا را تررَ طرروت ػقررة تکؼرریذ ّ­ػرراًَ

.پظتاى ُا ًگاٍ کٌیذ





اس فْایررذ خْدآسهررایی هاُاًررَ ایرري اطررت کررَ ُررز سى تررا 
خـْؿرریا  پظررتاى خررْد آػررٌا ػررذٍ ّ در ؿررْر  تررزّس 
ُزگًْررَ تیییررز، آى را در هزاحررل اّلیررَ تؼررخیؾ خْاُررذ 

.داد

تْجَ داػتَ تاػیذ کَ ُیچ سًری دّ پظرتاى ؿرذ در ؿرذ 
هِن ایي اطت کَ تیییزاتری کرَ در . هؼاتَ ّ قزیٌَ ًذارد

را            رراُز پظررتاى ًظررثت تررَ هرراٍ قثررل در آى ایجرراد ػررذٍ
. پیذا کٌیذ



، دقت کٌیذتیییزا  غیز اثیؼیتَ  

ُای کْچ  یا تشر  در پْطت پظتاىفزّرفتگی -

تْ کؼیذگی ًْک پظتاى کَ تَ تاسگی ایجاد ػذٍ تاػذ -

سخن پْطت یا ًْک پظتاى -

قزهشی ّ پْطتَ پْطتَ ػذى ّ خارع ًْک ّ ُالَ اازات پظتاى  -

قزهش ّ هتْرم ػذى پظتاى ّ تیییزاتی ػثیَ پْطت پزتقال در پْطت پظتاى-

ػذى پظتاى ُا غیزقزیٌَ -



لوض کاهل پظتاًِا: هزحلَ دّم

 تزای لورض پظرتاى اتترذا ترَ پؼرت دراس

تزای هؼایٌرَ یر  ترالغ کْچر  در . تکؼیذ

سیز ػاًَ چپ تگذاریذ ّ دطت چرپ خرْد را 

سیز طزتاى تگذاریذ تَ اْری کَ پظتاى چپ 

. کرراه د در ّطرر  قفظررَ طرریٌَ قررزار تگیررزد

تررزای لوررض پظررتاى چررپ اس دطررت راطررت 

در هررْرد پظررتاى راطرررت . اطررتفادٍ کٌیررذ

.تزػکض ػول کٌیذ



 اًگؼررررتاىی ًزهررررَ تررررزای هؼایٌررررَ اس                        

اًگؼرت هیراًی دطرت  3( اًگؼرتتٌرذ آخرز)

اس ًررْک اًگؼررت یررا تٌررذُای . اطررتفادٍ کٌیررذ

ُرریچ ّقررت . دیگررز اًگؼررتاى اطررتفادٍ ًکٌیررذ

تافت پظتاى را تیي اًگؼرت ػظرت ّ طرایز 

سیرررزا ترررَ اػرررتثاٍ . اًگؼرررتاى فؼرررار ًذُیرررذ

.ایذکٌیذ ی  غذٍ لوض کزدٍاحظاص هی



 ّ اتتذا ُز پظتاى را تا ضرزتَ اًگؼرتاى

طپض ُواى . تا فؼار آرام هؼایٌَ کٌیذ

  قظررروت را تررریي طرررن  اًگؼرررتاى ّ 

طیٌَ فؼرار تیؼرتزی دادٍ ّ ی  قفظَ

تررررا ایرررري رّع ُررررن . هؼایٌررررَ کٌیررررذ

قظرروتِای طررن ی ّ ُررن قظرروتِای 

.ػًْذػوقی پظتاى هؼایٌَ هی

تافررت  ،تررزای اًجررام ؿرر ی  لوررض

فؼرار ُرا تیي پْطرت ّ دًرذٍپظتاى را 

دُیررذ ّ پْطررت را رّی تافررت پظررتاى 

.تلیشاًیذ



های پستان را معاینه کنیدی قسمتهمه



 ( حذّد اطتخْاى تزقرٍْ)اس اًتِای تا یی پظتاى

ّ اس جٌراؽ ( تٌرذلثرَ پراییي طریٌَ)پظرتاى  یيترا پرای

در جِرت ػقزترَ ُرای طیٌَ تا توام سیرز تیرل تایرذ 

. هؼایٌَ ػًْذطاػت 

تْاًیررذ اس الگُْررای هختلفرری  تررزای ایرري کررار هرری

یکررری اس الگُْرررای هؼایٌرررَ کرررَ . اطرررتفادٍ کٌیرررذ

ُررای دیگررز ­حظاطرریت تیؼررتزی ًظررثت تررَ رّع

اطت اس جِت ایٌکرَ تورام الگْی ًْار ػوْدی دارد 

دُررذ  تافررت پظررتاى را هررْرد تزرطرری قررزار هرری

.دُذ ااویٌاى تیؼتزی تَ ها هی



 ی دّ اررزت را ُرراسیررز تیررلطررپض لوررض

لوررض سیررز تیررل هاًٌررذ لوررض . اًجررام دُیررذ

 ػرْد اًگؼتاى اًجام هریی پظتاى تا ًزهَ 

غرذٍ یرا طرفتی ّ در ؿْر  ّجْد ُرز گًْرَ 

.تایذ تَ هاها یا پشػ  هزاجؼَ ًواییذ



سیرز دّع ترْاى در لوض پظتاًِا را هی

در ایرري . ٌُگررام حوررام کررزدى اًجررام داد

ّضؼیت ُن تایذ توام پظتاى ّ سیز تیرل را 

در . تا ضزتَ اًگؼرت لورض ّ هؼایٌرَ کرزد

حوام چرْى پظرتاًِا ّ اًگؼرتاى خریض ّ 

ُرا تِترز لیشًذٍ ُظرتٌذ تظریاری اس ترْدٍ

.ػًْذلوض هی



 در اًتِای هؼایٌَ پظتاى ُا را در جِا  هختلد

فؼار دُیرذ ّ ترَ تزػر ا  حالت دّػیذى هاًٌذ 

.ًْک پظتاى تْجَ کٌیذ

 تزػ ا  ًْک پظتاى ػایغ ُظتٌذ ّ اگز اس ُز

تزػ ا  . دّ پظتاى تاػٌذ هؼوْ  خنزی ًذارًذ

اگرز  ترَ خـرْؽ رًر ای ّ تریخًْی یا خًْاترَ

ترز ُظرتٌذ ّ تایرذ پیگیرزی نتاػرٌذ، هِر یکنزفَ

.ػًْذ



:تَ خااز داػتَ تاػیذ

.ُز هاَُ خْدآسهایی پظتاى را اًجام دُیذ( 1

.اًجام دُیذ( هؼاُذٍ ّ لوض)خْدآسهایی را تَ اْر کاهل ( 2

اا ع  خْد  ی پشػ  خاًْادٍهاها یا ُز تیییز غیز ػادی را طزیؼاد تَ ( 3

.دُیذ



اؿْل خْد هزاقثتی در طزااى پظتاى

• طالگی 30سایواى قثل اس
•اس پظتاى ػیزدُی
•فؼالیت تذًی هٌظن ّ حفظ تٌاطة ّسى
• قلیاى ّ دّری اس دّد هـزت کٌٌذگاىطیگارالکل، اس هـزت خْدداری ،
•کٌتزل اطتزص ّ ُیجاًا  هٌفی
•افشایغ هـزت هیٍْ، طثشی، غ   ّ هاُی
• ػذٍخْدداری اس هـزت غذاُای چزب ّ طزخ
• ّ کاُغ هـزت غذاُای آهادٍ، کٌظزُّا، ػْرُا....
• طالگی 20اًجام خْدآسهایی هاُاًَ اس طي
•ٍای هؼایٌَ تْط  هاها یا پشػ  تَ ؿْر  دّر
•اقذام تَ هْقغ تزای غزتالگزی ّ تؼخیؾ سّدٌُگام





ُوَ تا ُن تَ پیغ تزای جِاًی تذّى 
تزص اس تیواری طزااى


