
 اصول خودمراقبتی برای پیشگیری از سرطان پستان

آهَسػ عوَهی ؽبهل تزغیت سًبى ثِ هؾبرکت در ثزًبهِ غزثبلگزی ٍ تؾخیـ سٍدٌّگبم عزطبى پغتبى، آؽٌبیی ثاب عییان عازطبى    

 ( ٍ لشٍم هزاجعِ ثِ هزاکش ثْذاؽتی درهبًی درفَرت ثزٍس هؾکل هی ثبؽذ.SBEاًجبم خَدآسهبیی پغتبى ) پغتبى، ًحَُ

ی سًاذیی خاَد ایجابد کٌاذ. ا ازاد در      ّبی هشهي، تغییزاتی را در ؽایَُ تَاًذ ثزای کبّؼ خطز عزطبى ٍ دیگز ثیوبریّزکغی هی

ثبؽذ، اس جولِ عَاهل صًتیک، هحیطی ٍ ثزای یغتزػ عزطبى لاسم هی هعزك خطز ثبیذ ثِ خبطز داؽتِ ثبؽٌذ کِ تزکیجی اس عَاهل

تَاًٌاذ  ثبؽٌذ. ثٌابثزایي ا ازاد های   تَاًٌذ افیح ؽًَذ ٍ ثعضی دیگز خبرج اس کٌتزل ا زاد هیی  سًذیی. ثعضی اس ایي عَاهل هیؽیَُ

 ّبیی را ثزای کبّؼ خطز ثیوبری ثزدارًذ. قذم

ِ  اثاتی  احتوابل  یبئغاگی  اس پاظ  َّرهاَى  عذم هقزف ٍ ؽیزدّی ٍسى، ًگِ داؽتي ثبثت ز،هغتو ٍرسػ ٍ  یشیکی  عبلیت اًجبم  ثا

  .دّذ هی کبّؼ را پغتبى عزطبى

 ا اشایؼ  هقبثال  در ٍ کٌغازٍّب  ٍ تزؽی ، ًگْذارًذُ حبٍی هَاد آهبدُ ٍ سدُ ًوک کزدُ، عزخ ٍ پزچزة غذاّبی هقزف اس خَدداری

  .ؽَد ثذى در ثزٍس عزطبى کبّؼ عجت ّب آًتی اکغیذاى ا شایؼ ثب تَاًذ هی هبّی یَؽت ٍ عجشیجبت، غیت هیَُ، هقزف

 اس کٌتزل قبثل عَاهل اثز کزدى هحذٍد هعٌی ثِ ٍ ثَدُ هبهب، هبهَیزا ی یب پشؽک تَعط هعبیٌِ ، پغتبى خَدآسهبئی ؽبهل پیؾگیزی

 ثبؽذ.  هی سٍدرط تؾخیـ ثیوبریبثی ٍ طزیق

 ٍ ای دٍرُ هعبیٌابت  ًظیاز  هعواَل  ّابی  اًجابم هزاقجات   عابلن،  سًاذیی  ؽیَُ رعبیت ضوي پغتبى عزطبى خطز کبّؼ راُ ثْتزیي

 ثبؽذ. هی کَتبّتز در ا زاد پزخطز سهبًی ثب  َافل ٍ تز دقیق فَرت ثِ هبهَیزا ی

 

 های لازم برای پیشگیری از سرطان پستان  توصیه

 جْت تؾخیـ سٍدٌّگبم ٍ غزثبلگزی عزطبى پغتبى ثِ ًشدیک تزیي هزکش ثْذاؽتی درهبًی هزاجعِ ًوبییذ.  -1

 ٍسى هتعبدلی داؽتِ ثبؽیذ.   -2

 دقیقِ در رٍس  عبلیت ٍرسؽی داؽتِ ثبؽیذ.  33حذاقل  -3

 اس هقزف الکل پزّیش کٌیذ.   -4

   رٍساًِ اس هَلتی ٍیتبهیي ثِ ّوزاُ  َلات هقزف کٌیذ. -5

 در فَرت دارا ثَدى  زسًذ ؽیزخَار، ؽیزدّی اس پغتبى را هَرد تَجِ قزار دّیذ.  -6

 ّبی ضذثبرداری خَراکی فحجت کٌیذ. ی خطزات ٍ هشایبی هقزف قزؿثب پشؽک خَد درثبرُ -7

 ّبی جبیگشیي یبئغگی یفتگَ کٌیذ.  ی خطزات ٍ هشایبی حبفل اس هقزف َّرهَىثب پشؽک خَد درثبرُ -8

 ّبی خَد دیذیذ ثِ هزکش ثْذاؽتی درهبًی هزاجعِ کٌیذ. ای هؾکَک یب تغییزات پَعتی را در پغتبىتَدُ ایز-9

ّبی غزثبلگزی خبؿ، اًجابم  ی یشیٌِی خبًَادیی قَی اس عزطبى پغتبى یب تخوذاى داریذ، ثب پشؽک خَد درثبرُایز ؽوب عبثقِ -13

 تغت ّبی صًتیک یب درهبى پیؾگیزاًِ فحجت کٌیذ. 

 هبّبًِ ثی بفلِ ثعذ اس اتوبم قبعذیی خَدآسهبیی پغتبى را اًجبم دّیذ. -11

 

 



 (Breast Self-Examination, BSEخود آزمایی پستان )آموزش 

هفتهه ال   ، ثِ فَرت هبّیبًِ اًجبم ؽَد. ثْتزیي سهبى ثزای اًجبم هعبیٌابت پغاتبى،   سالگی 02از سه ّب ثبیذ  خَد آسهبیی پغتبى

 اس طزیق هؾبّذُ ٍ لوظ قبثل اًجبم اعت. هزاحل اًجبم هعبیٌِ  زدی عجبرتٌذ اس: BSEاعت. رٍػ  قاعدگی

ّب ثبلا کؾایذُ ؽاًَذ. ثاِ اًاذاسُ، ؽاکل، رًار ٍ تاَرم         ّب را ثِ پْلَّب ثشًیذ ثِ طَری کِ ؽبًِ هقبثل آیٌِ ثبیغتیذ ٍ دعت .1

ی قغوتی اس پَعت یب ًَک پغتبى، قزهشی، سخن ٍ یاب  ّب تَجِ کٌیذ. در فَرت هؾبّذُ ّز یًَِ ثزآهذیی،  زٍر تگ پغتبى

 ّبی پَعتی  َراً ثِ پشؽک هزاجعِ ًوبییذ. لکِ

 

 
ّب را ثبلا ثجزیذ ثِ طَری کِ ثِ دٍ طزف عز ثچغجٌذ. در ایي هزحلِ ًیش ثِ دًجبل تغییزات ظبّزی ثِ ٍیاضُ تغییازات    دعت .2

 سیز ثغل ثگزدیذ.

 
ؽَد یاب خیاز. ایاي تزؽاحبت      آیب هبیعی اس ًَک یک یب ّز دٍ پغتبى خبرج هیکوی ًَک پغتبى را  ؾبر دّیذ. دقت کٌیذ  .3

 تَاًذ آثکی، ؽیزی، خًَی ٍ یب هبیعی سرد رًر ثبؽذ. هی

 
دراس ثکؾیذ. دعت راعت خَد را سیز عز یذاؽتِ ٍ ثب دعت چپ پغتبى راعت را لوظ کٌیذ. عپظ دعت چپ را سیز عاز   .4

لوظ کٌیذ. حزکبت دعت ثبیذ چزخؾی ٍ دٍراًای ثبؽاذ. ایاي حزکات را اس     خَد ثگذاریذ ٍ ثب دعت راعت پغتبى چپ را 

 ایذ. ّبی پغتبى ٍ سیز ثغل را لوظ کزدُ ًَک پغتبى ؽزٍع کزدُ ٍ ثِ خبرج حزکت کٌیذ. هطوئي ؽَیذ کِ توبم قغوت

 



سیز ثغل هٌتْی  ثبیغتیذ یب ثٌؾیٌیذ. دعت چپ خَد را ثبلا ثزدُ ٍ ثب دعت راعت قغوت اًتْبیی پغتبى چپ، جبیی کِ ثِ .5

 ؽَد را لوظ کٌیذ ٍ ثبلعکظ. هی

 
 ای لمس كرديد يا تغییرات ظاهری در پستان خود ديديد، حتماً به پسشك مراجعه كنید. در صورتی كه توده

 


