
نحوه انجام خودارزیابی: سرطان پستان
سیاربآنهافرموظاهربافت،شکل،ازشماشناختافزایشجهتمشخصزمانیفواصلدرپستانخودارزیابیانجام

طیدرکهیراتیتغیاکثراگرچه.بگذاریدمیاندرخودپزشکباراموارداینشدید،تغییراتیمتوجهاگر.استکمک کننده

دی ترجمواردازنشانه ایاستممکنتغییراتازبرخیامادارندخوش خیمدلایلمی شونددادهتشخیصخودارزیابی

ازشیبخعنوانبهراشخصتوسطروتینمعایناتانجامپزشکیانجمن هایاکثر.باشندپستانسرطانمانند

بقایمیزانبهبودایسرطانتشخیصدرپستانخودارزیابیتحقیقات،طبقکهدلیلاینبهنمی کنند،توصیهغربالگری

کهچرااستمندسودخودسینه هایبازنانآشناییکهباورنداینبرپزشکانحال،اینباامااستنبودهموثرمبتلازنان

.شده اندآنمتوجهخودشانکهبودهبرجستگییاوزنان،تودهازبسیاریدرپستانسرطانعلامتاولین

.استشدهدادهتوضیحگامبهگامبصورتخودارزیابیانجامصحیحنحوهکوتاهمطلبایندر



:ریسک ها و محدودیت ها

:استهمراهریسک هایی ومحدودیت هاباخودارزیابیانجامکهباشیدداشتهبخاطر

باوودارزیابیخحیندرزنانکهتوده هایییاتغییراتاکثر:غیرطبیعیبرجستگییاتودهیافتنازناشیاضطراب-1

دررافرد تواندمیمشکوکچیزیکردنپیداحال،اینبا.نیستندسرطانیمی کنندپیداخودسینهدرتصادفیبصورت

کردمراجعهپزشکبهبتوانکهزمانیتااسترسونگرانیروزچندیناستممکنهمچنین.کندمضطربآنمعنایمورد

.شودواردشخصبه

وگرافیمامیاپزشکتوسطمعاینهانجامجایگزینپستان،خودارزیابی:خودارزیابیمزایایحدازبیشتخمین-2

.شودآنایگزینجنمی توانداماباشد،سرطانغربالگریمکملمی تواندسینه هاطبیعیاحساسوظاهرباآشنایی.نیست

:سن و زمان انجام خودارزیابی

دریحت)دهندادامهخودزندگیطولدررافراینداینوکنندشروعراپستانخودارزیابیسالگی20سنازبایدزنان

.(یائسگیازبعدوبارداریدوران

تاسبهتریائسگی،ازقبل.شودانجاممشخصزمانیکدرماههروماهانهبصورتخودارزیابیمی شودتوصیه

د،پسدارنرادردیاتورماحتمالکمترینسینه هازمان،ایندر.پذیردصورتقاعدگیپایانازپسروز5-3خودآزمایی

.دهدانجامرااینکارتاریخیچهدرماههرکهبگیردتصمیممی تواندفردیائسگی،از



:مراحل انجام خودارزیابی

:بنیاد ملی سرطان پستان آمریکا  سه مرحله را برای یک خودارزیابی موثر پیشنهاد می کند

انجام معاینه چشمی جلوی آینه-1

انجام معاینه فیزیکی در حالت ایستاده-2

انجام معاینه فیزیکی در حالت خوابیده-3

:معاینه چشمی-1

:در حالیکه دستانتان در کنار بدنتان قرار دارد روبروی یک آینه بایستید و موارد زیر را بررسی کنید

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*

جلوبهکمینبدحالیکهدرهمچنینوگرفتهقرارلگناستخوانرویسپسوسربالایدستهاحالیکهدررابررسیاین

.کنید،تکراراستشدهخم



:ایستادهحالتدرفیزیکیمعاینه-2

رراحت تلغزنده بودنهنگامدرپوستکهچرامی دهندانجامایستادهصورتبهوحمامدررامرحلهاینافراداغلب

:شاملایستادهبصورتخودارزیابیانجاممراحل.می شودبررسی

.کنیدبررسیدایره ایحرکاتبارابغلزیرتاپستانهرقسمت هایتماممیانی،انگشتسهپدهایبا*

.کنیدبررسیراگِرهیاتودههرگونهوجودوکردهحرکتمرکزسمتبهکناره هااز*

لمسرابافتفمختلقسمت هایبتوانیدتاکنیدتکرار(زیادوکم،متوسط)متفاوتفشارهایازاستفادهبارابالامراحل*

.کنید

.کنیدتکرارطرفدوهردرپستانناحیهکلبرایرامراحلاین*

.کنیدبررسیترشحاتیاتغییراتوجودنظرازراپستان هانوک*

الگویازهمیشهکنیدسعیهمچنین.می کشدطولدقیقهچندینمعمولاکارنکنید،اینعجلهخودارزیابیانجامدر*

.دهدپوششرامختلفقسمت  هایتمامیکهطوریبهکنیداستفادهخودارزیابیانجامجهتخاصی



:خوابیدهحالتدرفیزیکیمعاینه-3

سینهفسهقدیوارهامتداددریکنواختطوربهپستانبافتتامی کندفراهمراامکاناینخوابیدهحالتدرگرفتنقرار

.کندبررسیراسینهوسیع ترناحیهوپستاندوهرکلمی تواندفردحالتایندر.شودپخش

:شاملخوابیدهحالتدرخودارزیابیانجاممراحل

.ببریدسربالایراراستبازویودادهقرارراستشانهزیربالشیکراست،سمتبررسیبرای*

ومتوسطکم،ارفشباراکاراین.کنیدلمسایستادهحالتمانندرابغلزیروسینهنواحیتمامچپ،دستازاستفادهبا*

.کنیدتکرارزیاد

.دهیدپوششراشکمبالایوترقوهاستخوانجناغ،استخوانتابازوزیرناحیه*

.کنیدبررسیراترشحوتودهوجودودادهفشارراپستاننوک*

.کنیدتکرارنیزچپسمتبرایرامراحلاینتمام*

دروبودهطبیعیتغییراتاینازبسیاریکهآنجاییازمی کنند،پیداخودسینه هایدرتغییراتییاتوده هازنانازبسیاری

وظاهرهمچنین.نیستوحشتبرایدلیلیتودهیاتغییرکردنپیدامی دهند،رخقاعدگیسیکلمختلفزمان های

.می کندپیداتغییرسنافزایشباپستان هااحساس

:نتایج خودارزیابی

کنیم؟مراجعهپزشکبهزمانیچه

:بگیریدملاقاتوقتخودپزشکازشدیدزیرتغییراتازیکیمتوجهاگر

.زیربغلناحیهنزدیکیدرسفتگرهیاتوده*

.استآناطرافبافتازمتفاوتکهناحیهیکپُرییاضخیم شدنجملهازپستان،احساسیاظاهردرتغییرات*

.می گیردقرارداخلسمتبهپستانآمدن،نوکبیرونبه جایباشد،مثلاشدهایجادپستاننوکدراخیراًکهتغییری*

.دردیاتورمگرما،قرمزی،*

.باشندخونحاوییارنگشیریشفاف،می توانندکهترشحاتیخروج*



:یادآوری

تشخیصیارابزیکعنوانبهراپزشکتوسطفیزیکیمعاینهیاپستانخودارزیابیدیگرمرتبطعلمیانجمن های

سرطانیانپستتوده هایازبسیاری.داردوجودافراداینازبسیاریدرکاذبمثبتجوابخطرزیرانمی کنند،توصیه

ینه هایساحساسوظاهربافردیاگرحال،اینبا.شودغیرضروریاضطراببهمنجرمی تواندآنهایافتنونیستند

اشتهدوجودواقعاسرطاناگرودهدتشخیصاولیهمراحلدرراتغییراتمی تواندزیاداحتمالبهباشد،آشناخود

کههتوسعحالدرکشورهایدرهمچنین.باشددرمانبودنموثرترمعنایبهمی تواندزودهنگامتشخیصباشد،

.استارزشمندهمچنانارزیابیایننیستفراهمپزشکیپیشرفتهامکاناتبهدسترسی

ه ایدورغربالگری هایمورددرراپزشکتوصیه هایبایدافراد.نیستتشخیصیابزارخودارزیابی،این حالبا

.ارنددراوقتاسرعدرتغییرهرگونهیافتنبرایشانسبهترینکهشوندمطمئنتاکننددنبالماموگرافی

ماموگرافیسالانهبصورتسالگی54تا45سنازبایدابتلاریسک فاکتورهایبدوندستورالعمل ها،زنانآخرینطبق

اینوددهنانجام(هرسالیاو)میاندریکسالبصورتراماموگرافیمی توانندبیشتروساله55زنان.دهندانجامرا

.داردادامهبود،خواهدزندهآیندهسال10درفردیمی رودانتظارکهزمانیتاغربالگری


