
ینحوه انجام خودارزیاب: سرطان پستان
واهرظبافت،شکل،ازشماشناختافزایشجهتمشخصزمانیفواصلدرپستانخودارزیابیانجام

.بگذاریدیانمدرخودپزشکباراموارداینشدید،تغییراتیمتوجهاگر.استکمک کنندهبسیارآنهافرم

ازرخیبامادارندخوش خیمدلایلمی شونددادهتشخیصخودارزیابیطیدرکهتغییراتیاکثراگرچه

انجامزشکیپانجمن هایاکثر.باشندپستانسرطانمانندجدی ترمواردازنشانه ایاستممکنتغییرات

طبقکهیلدلاینبهنمی کنند،توصیهغربالگریازبخشیعنوانبهراشخصتوسطروتینمعاینات

باامااستبودهنموثرمبتلازنانبقایمیزانبهبودیاسرطانتشخیصدرپستانخودارزیابیتحقیقات،

علامتاولینکهچرااستسودمندخودسینه هایبازنانآشناییکهباورنداینبرپزشکانحال،این

.شده اندآنمتوجهخودشانکهبودهبرجستگییاوزنان،تودهازبسیاریدرپستانسرطان

.استشدهدادهتوضیحگامبهگامبصورتخودارزیابیانجامصحیحنحوهکوتاهمطلبایندر



:ریسک ها و محدودیت ها
:استهمراهریسک هایی ومحدودیت هاباخودارزیابیانجامکهباشیدداشتهبخاطر

حیندرنانزکهتوده هایییاتغییراتاکثر:غیرطبیعیبرجستگییاتودهیافتنازناشیاضطراب-1

چیزیکردنپیداحال،اینبا.نیستندسرطانیمی کنندپیداخودسینهدرتصادفیبصورتباوخودارزیابی

ونگرانیروزچندیناستممکنهمچنین.کندمضطربآنمعنایمورددررافردمی تواندمشکوک

.شودواردشخصبهکردمراجعهپزشکبهبتوانکهزمانیتااسترس

یازشکپتوسطمعاینهانجامجایگزینپستان،خودارزیابی:خودارزیابیمزایایحدازبیشتخمین-2

اماباشد،انسرطغربالگریمکملمی تواندسینه هاطبیعیاحساسوظاهرباآشنایی.نیستماموگرافی

.شودآنجایگزیننمی تواند

:سن و زمان انجام خودارزیابی

امهادخودزندگیطولدررافراینداینوکنندشروعراپستانخودارزیابیسالگی20سنازبایدزنان

.(یائسگیازبعدوبارداریدوراندرحتی)دهند

بهتری،یائسگازقبل.شودانجاممشخصزمانیکدرماههروماهانهبصورتخودارزیابیمی شودتوصیه

ورمتاحتمالکمترینسینه هازمان،ایندر.پذیردصورتقاعدگیپایانازپسروز5-3خودآزماییاست

.دهدنجامارااینکارتاریخیچهدرماههرکهبگیردتصمیممی تواندفردیائسگی،ازدارند،پسرادردیا



:مراحل انجام خودارزیابی

:ندبنیاد ملی سرطان پستان آمریکا  سه مرحله را برای یک خودارزیابی موثر پیشنهاد می ک

انجام معاینه چشمی جلوی آینه-1

انجام معاینه فیزیکی در حالت ایستاده-2

انجام معاینه فیزیکی در حالت خوابیده-3

:معاینه چشمی-1
:رسی کنیددر حالیکه دستانتان در کنار بدنتان قرار دارد روبروی یک آینه بایستید و موارد زیر را بر

شکل و اندازه پستان*

رنگ و بافت پوست پستان*

رنگ، بافت و شکل نوک پستان*

الگوهای سیاهرگی، به ویژه افزایش اندازه یا تعداد رگ ها*

درنهمچنیوگرفتهقرارلگناستخوانرویسپسوسربالایدستهاحالیکهدررابررسیاین

.کنید،تکراراستشدهخمجلوبهکمیبدنحالیکه



:معاینه فیزیکی در حالت ایستاده-2
گامهندرپوستکهچرامی دهندانجامایستادهصورتبهوحمامدررامرحلهاینافراداغلب

:شاملایستادهبصورتخودارزیابیانجاممراحل.می شودبررسیراحت ترلغزنده بودن

یره ایداحرکاتبارابغلزیرتاپستانهرقسمت هایتماممیانی،انگشتسهپدهایبا*

.کنیدبررسی

.کنیدبررسیراگِرهیاتودههرگونهوجودوکردهحرکتمرکزسمتبهکناره هااز*

وانیدبتتاکنیدتکرار(زیادوکم،متوسط)متفاوتفشارهایازاستفادهبارابالامراحل*

.کنیدلمسرابافتمختلفقسمت های

.کنیدتکرارطرفدوهردرپستانناحیهکلبرایرامراحلاین*

.کنیدبررسیترشحاتیاتغییراتوجودنظرازراپستان هانوک*

سعینهمچنی.می کشدطولدقیقهچندینمعمولاکارنکنید،اینعجلهخودارزیابیانجامدر*

میتماکهطوریبهکنیداستفادهخودارزیابیانجامجهتخاصیالگویازهمیشهکنید

.دهدپوششرامختلفقسمت  های



:خوابیدهحالتدرفیزیکیمعاینه-3
امتداددریکنواختطوربهپستانبافتتامی کندفراهمراامکاناینخوابیدهحالتدرگرفتنقرار

راینهسوسیع ترناحیهوپستاندوهرکلمی تواندفردحالتایندر.شودپخشسینهقفسهدیواره

.کندبررسی

:شاملخوابیدهحالتدرخودارزیابیانجاممراحل

.ریدببسربالایراراستبازویودادهقرارراستشانهزیربالشیکراست،سمتبررسیبرای*

باراکارنای.کنیدلمسایستادهحالتمانندرابغلزیروسینهنواحیتمامچپ،دستازاستفادهبا*

.کنیدتکرارزیادومتوسطکم،فشار

.دهیدپوششراشکمبالایوترقوهاستخوانجناغ،استخوانتابازوزیرناحیه*

.کنیدبررسیراترشحوتودهوجودودادهفشارراپستاننوک*

.کنیدتکرارنیزچپسمتبرایرامراحلاینتمام*

تغییراتاینزابسیاریکهآنجاییازمی کنند،پیداخودسینه هایدرتغییراتییاتوده هازنانازبسیاری

براییدلیلتودهیاتغییرکردنپیدامی دهند،رخقاعدگیسیکلمختلفزمان هایدروبودهطبیعی

.می کندپیداتغییرسنافزایشباپستان هااحساسوظاهرهمچنین.نیستوحشت

:نتایج خودارزیابی



کنیم؟مراجعهپزشکبهزمانیچه
:بگیریدملاقاتوقتخودپزشکازشدیدزیرتغییراتازیکیمتوجهاگر

.زیربغلناحیهنزدیکیدرسفتگرهیاتوده*

ازاوتمتفکهناحیهیکپُرییاضخیم شدنجملهازپستان،احساسیاظاهردرتغییرات*

.استآناطرافبافت

بهتانپسآمدن،نوکبیرونبه جایباشد،مثلاشدهایجادپستاننوکدراخیراًکهتغییری*

.می گیردقرارداخلسمت

.دردیاتورمگرما،قرمزی،*

.باشندخونحاوییارنگشیریشفاف،می توانندکهترشحاتیخروج*



:یادآوری
یکعنوانبهارپزشکتوسطفیزیکیمعاینهیاپستانخودارزیابیدیگرمرتبطعلمیانجمن های

.داردوجوددافرااینازبسیاریدرکاذبمثبتجوابخطرزیرانمی کنند،توصیهتشخیصیابزار

غیرضروریاضطراببهمنجرمی تواندآنهایافتنونیستندسرطانیپستانتوده هایازبسیاری

 تواندمیزیاداحتمالبهباشد،آشناخودسینه هایاحساسوظاهربافردیاگرحال،اینبا.شود

تشخیصباشد،داشتهوجودواقعاسرطاناگرودهدتشخیصاولیهمراحلدرراتغییرات

کهعهتوسحالدرکشورهایدرهمچنین.باشددرمانبودنموثرترمعنایبهمی تواندزودهنگام

.استارزشمندهمچنانارزیابیایننیستفراهمپزشکیپیشرفتهامکاناتبهدسترسی

دموردرراپزشکتوصیه هایبایدافراد.نیستتشخیصیابزارخودارزیابی،این حالبا

یافتنبرایشانسبهترینکهشوندمطمئنتاکننددنبالماموگرافیدوره ایغربالگری های

.دارندراوقتاسرعدرتغییرهرگونه

سالگی54تا45سنازبایدابتلاریسک فاکتورهایبدوندستورالعمل ها،زنانآخرینطبق

بصورتراماموگرافیمی توانندبیشتروساله55زنان.دهندانجامراماموگرافیسالانهبصورت

10درفردیمی رودانتظارکهزمانیتاغربالگریاینودهندانجام(هرسالیاو)میاندریکسال

.داردادامهبود،خواهدزندهآیندهسال


