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التوعية بالثدي

التوعيـة بالثـدي هـو جـزء مـن التوعيـة بالجسـم بشـكل عـام. وهـي عمليـة 
التعـرف علـى شـكل ثديـك وأن تصبحي معتادة علـى شـكلهم. معرفة كيفية 
الشـعور بالثـدي فـي أوقـات زمنيـة مختلفة سيسـاعدك على معرفـة ما هو 

الشـكل الطبيعـي للثدي

سـتكونين معتـادة على نسـيج الثدي وذلـك بالنظر إليهما و الإحسـاس بهما، 
وهـذه هـي أفضـل طريقـة )علـى سـبيل المثـال فـي الحمـام و الاسـتحمام 

عنـد ارتـداء الملابس(

للثـدي  الطبيعـي  بالشـكل  ومعرفـة  وإدراك  بالثـدي  وعـي  علـى  كونـك 
قبـل  يحـدث  أن  يمكـن  طبيعـي  غيـر  تغيـر  بـأي  واعيـة  تكـون  أن  سيسـاعدك 
الطمـث تشـعري بـان الثـدي الطبيعـي يختلف في شـكله والإحسـاس به في 
أوقـات زمنيـة مختلفـة مـن الشـهر . سـتصبح الأنسـجة المنتجة للحليب نشـطة 
فـي الأيـام قبـل بدايـة الطمـث . وفـي بعـض النسـاء يشـعرون بثـدي رخـو 

ومتكتـل وخاصـةً بالقـرب مـن المنطقـة القريـب مـن الإبـط 

بنفـس الاختالف  الثـدي  الرحـم يكـون عـادة الشـعور وشـكل  بعـد اسـتئصال 
الـذي يحـدث شـهرياً وذلـك حتـى انتهـاء فتـرة الطمـث

الأثـداء  بـأن  علمـا   , للحليـب  المنتجـة  الأنسـجة  تتوقـف  سـوف  الطمـث  بعـد 
متكتلـة ليسـت  و  صلابـة  اقـل  و  رخـو  بهـا  يشـعر  الطبيعيـة 

التغيرات التي يجب البحث عنها

الشـكل: أي تغيـر فـي شـكل أو مظهـر الثـدي خاصـة هـذه التغيـرات التـي 

تحـدث بسـبب حـركات الـذراع أو رفـع الأثـداء أو التجعيـد أو دمامـل بالجلـد

الشـعور والإحسـاس: عـدم الراحـة أو الألـم فـي ثـدي والـذي يختلـف فـي 

الشـعور عـن الشـعور الطبيعـي بالثـدي وخاصـةً لـو كان حديثـاَ أو مسـتمر

الثـدي أو  النتـؤات فـي  التكتلات: أي مناطـق بهـا تكتالت أو تغلـظ أو كثيـر 

الإبـط والتـي تبـدو مختلفـة عن نفـس المناطـق في الثـدي الأخر والإبـط الأخر 
. وهـذه الملاحظـة غايـة فـي الأهميـة عنـد ظهورهـا حديثـاً

التغيـرات فـي حلمـة الثـدي: إفـرازات الحلمـة والتـي تظهـر حديثـاَ مـع عدم 

وجـود حليـب بالثـدي، النزيـف أو ظهـور مناطق حمـراء رطبة والتي لا تشـفى 
بسـهولة . اى تغيـر في شـكل الحلمة مشـدودة أو تشـير إلى اتجـاه مختلف ، 

طفـح جلـدي بالحلمـة أو حـول الحلمة



هناك خمس خطوات لفحص ثديك بنفسك:

الخطـوات الأولـى: هـي بالنظـر إلـى ثدييكـي فـي المـرآة مـع جعـل الأكتـاف 

لأعلـى و والأذرع علـى الأرداف

وعليه يتم النظر إلى مايلي: 

• الأثداء يظهران بالحجم والشكل الطبيعي واللون

• الأثـداء يظهـرون ويبـدون بشـكل معتـدل بـدون أي تشـوهات أو انتفـاخ أو 
تضخـم مرئـي

وعند رؤية اى من هذه العلامات فعليه يجب اطلاع طبيبك بهم: 

• تجاعيد أو دمامل أو انتفاخ بالجلد

• تغير شكل الحلمة حلمة معكوسة )تبدو للداخل بدل من أن تكون للخارج(

• احمرار وتقرحات وتتضخم بالثدي

الخطوة الثانية: الآن، ارفعي ذراعيك وابحثي عن نفس التغيرات 

الخطـوة الثالثـة: ابحثـي عـن أي علامـات أو سـوائل تفـرز مـن إحـدى حملـة 

الثدييـن أو مـن كلاهمـا أثنـاء نظـرك إلـى المـرآة )ربمـا يكـون هذا سـائل مائي 
أو حليـب أو اصفـر أو دمـاء(

وذلـك  الاسـتلقاء  أثنـاء  ثدييـك  تحسسـي  ذلـك  وبعـد  الرابعـة:  الخطـوة 

الثـدي الأيسـر واليـد اليسـرى لتحسـس  اليـد اليمنـى للتحسـس  باسـتخدام 
الثـدي الأيمـن. يجـب اللمـس بشـد ونعومـة بأطـراف الأصابـع و جعـل الأصابـع 
الثـدي ربـع  مسـاحة  لتشـمل  دائريـة  حـركات  اسـتخدامي  وسـويا،  مسـتوية 



المصدر :

www.breastcancer.org فحص الثدي الشخصي

كوني واعية بالثدي برنامج فحص الثدي )NHS(  الخدمات الصحية الوطنية 

إعداد الدكتورة : سانجيتا داوان

يتـم تحسـس كافـة الثدييـن من أعلى إلى أسـفل وجانـب إلى الأخـر من  عظم 
الترقـوة إلـى اعلـى البطن ومـن الإبط الى أسـفل الثدي

يمكـن أن تبدئـي الفحـص مـن الحلمـات ثـم يتـم توسـيع دائـرة الفحـص اكبـر 
تحـرك  أن  أيضـا  يمكـن   , الثـدي  مـن  الجانبـي  الجـزء  إلـى  تصـل  حتـى  فأكبـر 
أصابعـك أعلـى ثـم أسـفل بشـكل عموديـا فـي شـكل أعمـدة  مثل اتجـاه قص 
العشـب . هـذه الطريقـة مـن الفحـص تبـدو الأفضـل لمعظـم النسـاء . تأكـدي 
مـن تحسسـك وفحصـك كل الأنسـجة من أمـام إلى خلف مـن ثدييك . بالنسـبة 
للجلد والأنسـجة الضغط الخفيف عليهم , اسـتخدمي ضغط متوسـط للأنسـجة 
المتوسـطة من الثدي واسـتخدمي ضغط بشـدة للأنسـجة العميقـة الخلفية. 

وعنـد الوصـول إلـى الأنسـجة العميقـة حتـى تصلـي إلـى قفصـك الصـدري

وضعيـة  أثنـاء  ثدييكـي  وتحسـس  فحـص  يتـم  أخيـرا  الخامسـة:  الخطـوة 

الطريقـة الأسـهل  أن  النسـاء يجـدون  العديـد مـن  إن  الجلـوس.  أو  الوقـوف 
لفحـص أثدائهـن هـي عندمـا يكـون الجلـد رطـب وأملـس , لذلـك تحـب النسـاء 
هـذه الخطـوة عنـد الاسـتحمام . يجـب ان تفحـص وتحسـس كلا ثدييـك وذلـك 

المقابـل  بالشـكل  الموضحـة  اليـد  حـركات  باسـتخدام 

ماذا تفعلي عندما تجدي أي تغير:

هـذه  معظـم   . الثـدي  فـي  للتغيـرات  أسـباب  عـدة  هنـاك  يكـون  أن  يمكـن 
التغيـرات تكـون غيـر ضـارة و لكـن كل مـن هـذه التغيـرات يجـب فحصهـا مـن 
قبـل الطبيـب ربمـا يكـون هنـاك فرصة صغيـرة يمكـن أن تكون العلامـة الأولى 

السـرطان للمـرض 

وعنـد إدراكك ووعيـك بـأي تغيـر في ثدييـك عن الشـكل الطبيعـي والمألوف 
لكـي فعليـه يجـب زيـارة الطبيـب بـدون تـردد وذلـك لإجـراء الفحـص الطبـي 

السـديد 

ان سـرطان الثـدي نادر جـداً للمرأة تحت عمـر الأربعين عـام، إن احتمالية تكون 
سـرطان يـزداد مع التقـدم في العمر

فحص مرض السرطان:

الطبـي  بالفحـص  تقـوم  أن  يجـب  فعليـه  الأربعيـن  عمـر  فـوق  ممـا  أنـت  لـو 
المسـتمر حتـى فـي عدم وجـود أي من الأعراض السـابق ذكرهـا . الفحص هو 
تعتبـر  وهـذه   )mammography( الإشـعاعي  الثـدي  تصويـر  تسـمى  عمليـة 
عمليـة بأشـعة اكس والتي تسـتطيع الكشـف عـن أي تغيرات فـي الثدي في 

مراحـل مبكـرة جداً
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keeping the fingers flat and together. Use a circular motion, about the 
size of a quarter

Cover the entire breast from top to bottom, side to side - from your 
collarbone to the top of your abdomen, and from your armpit to your 
cleavage، Follow a pattern to be sure that you cover the whole breast. 
You can begin at the nipple, moving in larger and larger circles until 
you reach the outer edge of the breast. You can also move your fingers 
up and down vertically, in rows, as if you were mowing a lawn. This 
up-and-down approach seems to work best for most women. Be sure 
to feel all the tissue from the front to the back of your breasts: for the 
skin and tissue just beneath, use light pressure; use medium pressure 
for tissue in the middle of your breasts; use firm pressure for the deep 
tissue in the back. When you’ve reached the deep tissue, you should be 
able to feel down to your ribcage

Step 5: Finally, feel your breasts while you are standing or sitting. 
Many women find that the easiest way to feel their breasts is when 
their skin is wet and slippery, so they like to do this step in the shower. 
Cover your entire breast, using the same hand movements described 
in step 4

WHAT TO DO IF YOU FIND A CHANGE 

There can be many reasons for changes in the breast. Most of them are 
harmless but all of them need to be checked as there is a small chance 
they could be the first sign of cancer

If you are aware of any change in your breasts from what is normal for 
you, visit the  doctor without delayfor a check up

Breast cancer is very rare in women under the age of 40. The likelihood 
of developing breast cancer increases with age

Screening for breast cancer

If you are aged over 40 years you should attend for regular screening 
even in the absence of any symptoms Screening is by a procedure 
called mammography. This is an Xray procedure which can detect 
breast changes at a very early stage



The Five Steps of a Breast Self-Exam

Step 1: Begin by looking at your breasts in the mirror with your shoul-
ders straight and your arms on your hips

Here’s what you should look for:

• Breasts that are their usual size, shape, and color

• Breasts that are evenly shaped without visible distortion or swelling

If you see any of the following changes, bring them to your doctor’s 
attention:

• Dimpling, puckering, or bulging of the skin

• A nipple that has changed position or an inverted nipple (pushed in-
ward instead of sticking out)

• Redness, soreness, rash, or swelling	  

Step 2: Now, raise your arms and look for the same changes 

Step 3: While you’re at the mirror, look for any signs of fluid coming 
out of one or both nipples (this could be a watery, milky, or yellow fluid 
or blood)

Step 4: Next, feel your breasts while lying down, using your right hand 
to feel your left breast and then your left hand to feel your right breast. 
Use a firm, smooth touch with the first few finger pads of your hand, 



BREAST AWARENESS

Breast awareness is a part of general body awareness. It is a process 
of getting to know your own breasts and becoming familiar with their 
appearance. Learning how your breasts feel at different times will 
help you to know what is normal for you

You can become familiar with your breast tissue by looking and feeling - 
in any way that is best for you (e.g. in the bath, shower, when dressing)

Being breast aware and knowing what is normal for you will help you 
to be aware of any changes from normal, should these happen

Before the menopause normal breasts feel different at different times 
of the month. The milkproducing tissue in the breast becomes active 
in the days before a period starts. In some women, the breasts at this 
time feel tender and lumpy, especially near the armpits

After a hysterectomy the breasts usually show the same monthly dif-
ferences until the time when your periods would have stopped

After the menopause activity in the milkproducing tissue stops. Nor-
mal breasts feel soft, less firm and not lumpy

CHANGES TO LOOK OUT FOR 

Appearance. Any change in the outline or shape of the breast, espe-
cially those caused by arm movements, or by lifting the breasts. Any 
puckering or dimpling of the skin

Feelings. Discomfort or pain in one breast that is different from nor-
mal, particularly if new and persistent

Lumps.Any lumps, thickening or bumpy areas in one breast or armpit 
which seem to be different from the same part of the other breast and 
armpit. This is very important if new

Nipple change. Nipple discharge, new for you and not milky.Bleeding 
or moist reddish areas which don’t heal easily. Any change in nipple 
position – pulled in or pointing differently. A nipple rash on or around 
the nipple
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