
ما اأهمية الفح�ص الذاتي للثدي ؟

غير  التغيرات  اكت�شاف  على  المراأة  ي�شاعد  �شهر  كل  مرة  الفح�ص  هذا  اإجراء  اإن 

الطبيعية او الأورام في الثدي مما ي�شاعد في عملية الت�شخي�ص المبكر ل�سرطان الثدي 

وبالتالي يزيد من فر�ص  العلاج وال�شفاء.

متى يتم الفح�ص ؟

انتهاء الدورة ال�شهرية  وفي حالة انقطاع الطمث لدى المراأة يتم تحديد يوم واحد يجري فيه  يتم خلال الأ�شبوع الأول من 

الفح�ص �شهرياً )كاأن يكون اليوم الول من كل �شهر(.

ما هي خطوات الفح�ص ؟

1. �أمام �لمر�آة :

بالتناوب لتلاحظي  المراآة ويديك بجانبك وتفح�صي ثدييك  ثم ارفعيهما للاأعلى  v قفي امام    

الجزء ال�صفلي تحت الثدي،  ولاحظي التغيرات في �صكل الثدي من اورام ظاهرة ،خروج �صائل اأو دم من 

الحلمة اأو تغيير في جلد الثدي اأو �صكل الحلمة .

v ارفعي ذراعيك اإلى الاأعلى وانظري الى كل ثدي على حدة مع الا�صتدارة من طرف اإلى اخر ببطء  مع ملاحظة  

اأي تغييرات .

v �صعي يديك على اأ�صفل الخ�صر )فوق عظمي الحو�ص(  وا�صغطي بقوة 

ولا   ، الو�صع  هذا  في  الثدي  �صكل  لملاحظة  الاأمام   اإلى  الكتفين  �صد  مع 

تنزعجي اإذا لاحظت اإختلافاً في حجم الثديين ،فهذا اأمر طبيعي في معظم 

الاأحيان .

تدلي  لاحظي   ، الامام  الى  الذراعين  مد  مع  الامام  الى  انحني   v

غير  �صيء  هناك  واإلا  الم�صتوى   بنف�ص  يكونا  ان  يجب   ، الثديين 

الاخر. دون   الم�صاب  الثدي  ي�صد  قد  طبيعي 

)باطن  اليمنى  اليد  اأ�صابع  با�صتخدام  الاي�صر  الابط  داخل  افح�صي   v

اليد  ا�صابع  فبا�صتخدام  الاأيمن  الابط  اأما   ) الثلاث  الو�صطى  الا�صابع 

الي�صرى.

v افح�صي ثدييك : لفح�ص الثدي الاأيمن اإرفعي ذراعك  الاأيمن ثم �صعي يدك  اليمنى 

خلف رقبتك و ابدئي الفح�ص من اأعلى الثدي من تحت عظم الترقوة مبا�صرة متجهة 

اإلى الحلمة بخط م�صتقيم  .

تابعي فح�ص جميع اأجزاء الثدي الاأخرى بنف�ص اتجاه الفح�ص ) من اأطراف 

الثدي متجهة اإلى الحلمة( ولا تن�صي فح�ص الحلمة في كل مرة. عند الفح�ص 

�صغط  م�صتعملة في كل حركة  دائرية   بحركات  الو�صطى  الاأ�صابع  باطن  ا�صتخدمي  

خفيف ثم متو�صط ثم مكثف لكي تح�صي جميع طبقات الثدي .  

كرري نف�ص الطريقة لفح�ص الثدي الاأي�صر

2- عند �لا�ستلقاء 

 v تمددي على ظهرك   ولفح�ص الثدي الاأيمن  �صعي و�صادة تحت كتفك الاأيمن ثم �صعي 

يدك  اليمنى خلف رقبتك  .

v كرري نف�ص خطوات فح�ص الثديين كما هو مو�صح عند الوقوف اأمام المراآة .

كرري نف�ص الطريقة لفح�ص الثدي الاأي�صر 

  
اليدين حيث  ال�صابون في  الاإ�صتحمام وخا�صة بوجود  v يمكنك فح�ص ثدييك خلال 

ي�صهل حركة اليدين 

v اإذا كان ثدييك كبيرا الحجم  �صي�صعب عليك فح�ص الجزء ال�صفلي من الثدي  في و�صع 

الوقوف لذا يمكنك في هذه الحالة اإجراء الفح�ص فقط في و�صع الا�صتلقاء .

v �صجلي ملاحظاتك في كتيب �صغير واحتفظي به للفح�ص القادم.
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 عزيزتي 

في حالة وجود ت�شخم ) ورم ( اأو تغيير في �شكل 

الثدي اأو اإفرازات غير عادية توجهي اإلى اأقرب 

موؤ�ش�شة �شحية للاإ�شت�شارة الطبية.

�آن �لاأو�ن ..
نحو �لك�سف �لمبكر
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