


 الخطوة الأولى : و�ضعية الا�ستلقاء

   

ا�ستلقي على ظهرك و�ضعي و�سادة تحت كتفك الأيمن  	a
لفح�ص الثدي الأيمن .

ا�ستخدمي  باطن ا�صابع ال�سبابة والو�سطى والبن�صر من  	a
اليد .

ا�ضغطي تدريجيا ب�شكل خفيف  ثم متو�سط ثم ب�شكل قوي  	a
وحركي ا�صابعك ب�شكل دائري دون �أن ترفعيها عن 

الجلد ثم حركيها �صعودا ونزولا .

تح�س�سي فوق و�أ�سفل الترقوة  وفي  منطقة  الابط  ولاحظي  	a
�أية تغيرات غير طبيعية .

كرري الخطوات ذاتها للثدي الأي�سر . 	a
قد  تجدي   من  الأ�سهل  �إجراء الفح�ص �أثناء الا�ستحمام     	

وذلك لأن اليدين المتبللتين بالماء وال�صابون قد ي�سهلان 

ذلك .

الخطوة الثانية : و�ضعية الوقوف �أمام المر�آة    

 

a       �ضعي الذراعين �إلى جنبك وافح�صي الثدي ولاحظي
              �أية تغيرات .

		�إرفعي الذراعين فوق ر�أ�سك . وانتبهي لأي تغيرات .  a
		�ضعي اليدين على الوركين مع �شد ع�ضلات ال�صدر  a

وانظري �إلى الوراء ولاحظي �أي تغيرات .

خطوات الفح�ص الذاتي للثدي :

�إن الفح�ص الذاتي للثدي والذي تقوم به ال�سيدة بنف�سها هو من من �أهم الطرق للإكت�شاف المبكر ، ويتم الفح�ص الذاتي �شهرياً عند ال�سيدات 

من �سن 20 �سنة ويكون ذلك بعد انتهاء الدورة ال�شهرية ويتكرر الفح�ص �شهرياً في نف�س الوقت ، وت�ستطيع ال�سيدة من خلال الفح�ص معرفة 

طبيعة ثدييها وتركيبتهما وان تلاحظ وجود �أي تغيرات في الملم�س المعتاد لديها . والفح�ص ب�سيط ويتكون من خطوتين


