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قومي بالوقوف أمام المرآة وابدأي في النظر
لفحص الثديین في ثلالاثة أوضاع: 

I. قومي بوضع الذراعین بجانبك. 

II. وضغ الذراعین أعلى الرأس مع الإلإنحناء 
إلى الألأمام. 

III. وضع الیدين على الخصر ثم الإلإنحناء 
قلیلالا مع ضغط الكتفین والمرفقین إلى 

الألأمام. 

يجب عمل وملالاحظة ھذه الخطوات من الألأمام 
ومن جھة الیمین والیسار كذلك. 

يجب ملالاحظة أي تغیرات في الآلآتي: 

• الشكل: قومي بمقارنة حجم الثديین مع 
ملالاحظة انه من الطبیعي أن يكون حجم أحد 

الثديین أكبر من الآلآخر، ولكن لیس من المعتاد 
أن يحدث أي تغیر مفاجئ في حجم أحد 

الثديین. 

• الجلد: تأكدي من عدم وجود أي طفح جلدي 
أو إحمرار أو تجاعید أو تنقیر أو تقشیر في الجلد. 
• الحلمات: تحققي مما إذا كانت حلمتا الثدي 
يتجھان للداخل ولیس للخارج، وتأكدي من عدم 

وجود أي تقشر أو إحمرار أو حكة أو وجود أي 
إفرازات. 

• الألأوردة: تحققي من عدم وجود أي زيادة 
ملحوظة في حجم الوريد أو زيادة في عدد 

الألأوردة مقارنة بالثدي الآلآخر. 

قومي بإعادة ھذا الفحص بصورة دورية 
كل شھر – حتى في أثناء فترة الحمل 

– حتى تعتادي على شكل الثديین 
وإحساسك بھما يكون مألوفا أكثر. 

إذا وجدتي أي تكتلالات أو لالاحظتي أي 
تغیرات أخرى فلالا تنزعجي، لألأن %80 من 

ھذه التكتلالات تكون حمیدة )غیر مسرطنة(، 
وقومي بالفحص من خلالال زيارة طبیبك في 

أسرع وقت. 

ھل تعلمي أن: مؤسسة مورر تقوم بنشر برامج توعوية عن صحة الثدي
في المدراس والجامعات والمؤسسات المجتمعیة. 

1. فحص النصف الخارجي من الثدي
الألأيمن: استلقي على ظھرك ثم قومي 

بالدوران على الجانب الألأيسر لفحص الثدي
الألأيمن. قومي بتثبیت يدك الیمنى على جبھة

الرأس. يفضل أن يكون الثدي مسطحا بقدر
الإلإمكان، لتسھیل عملیة الفحص يمكن وضع

مخدة أسفل الكتف أو الظھر. 

2. بإستخدام راحة الألأصابع الثلالاثة 
الوسطى – لیست أطراف الألأصابع – 

قومي بتحريك الألأصابع في دوائر صغیرة 
لفحص الثدي الألأيمن. قومي بتغییر مستوى 
الضغظ مع كل حركة دائرية صغیرة حتى تتمكني 
من الشعور والإلإحساس بأنسجة الثدي. قومي 
بتكرار كل حركة دائرية ثلالاث مرات: مرة خفیفة 

ومرة متوسطة ومرة قوية قبل الإلإنتقال إلى 
منطقة أخرى. 

3. إبدأي في فحص منطقة الإلإبط وقومي 
بتحريك راحة الألأصابع الثلالاثة على شكل 

دوائر صغیرة من أعلى إلى أسفل حت 
تصلین إلى حز حمالة الصدر. قومي بتحريك 

أصابعك إلى أعلى مرة أخرى ولالاتقومي برفع 
أصابعك حتى تتأكدي من فحص المنطقة كاملة. 

أستمري في عملیة الفحص من أعلى إلى 
أسفل في خطوط عمودية إبتداء من عظمة 

الترقوة حتى تصلین إلى الحلمة. 

4. إبدأي في فحص النصف الداخلي 
من الثدي الألأيمن. حینما تصلین إلى منطقة 

الحلمة، قومي بإزالة الوسادة ثم استلقي 
على ظھرك ثم قومي بتحريك يديكي من أعلى 

الجبھة لتصبح بجانبك على شكل زاوية قائمة. 
)كما ھو موضح في الصورة(قومي بفحص 

منطقة الحلمة بحرص بالضغط بطريقة دائرية كما 
سبق ولكن بدون ضغط شديد، ثم قومي بفحص 
أنسجة الثدي من أعلى إلى أسفل في خطوط 

عمودية حتى تصلي إلى منتصف الصدر.

 قومي بالالاستدارة على جانبك الألأيمن، ثم بدّّدلّّي يديكي لفحص ثديك الألأيسر

متى يكون إجراء الفحص الذاتي للثدي؟ قومي ببمارسة الفحص الذاتي للثدي 
في نھاية الدورة الشھرية، أما إذا كانت الدورة الشھرية غیر متظمة أو قد

انقطعت، فعندھا قومي بإختیار تاريخ محدد من كل شھر للفحص الذاتي للثدي.
" لالا يجب إجراء الفحص الذاتي للثدي أثناء الإلإستحمام أو مع وجود أي كريم

على أصابعك أو جلدك " 
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