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التوعيـــة بالثـــدى هى جزء مـــن التوعية الشـــاملة بالجســـم فهى عملية 
معرفـــة ثديك وجعـــل مظهره مألوفـــاً إليكِ.

تعلـــم ماهيـــة ملمـــس ثديك فـــى اوقات مختلفة ســـوف يســـاعدك على 
معرفـــة ماهـــو الطبيعى بالنســـبة لكِ.

يمكنـــك أن تحصلـــى علـــى هـــذه الألفـــه مـــع نســـيج الثدى عـــن طريق 
النظـــر واللمـــس بـــاى طريقة تناســـبك )فى الحمـــام، أثناء الإغتســـال، 

عنـــد ارتـــداء الملابس( 
كونـــك علـــى دراية بتوعيـــة الثدى ومعرفـــة ماهو طبيعى بالنســـبة إليكِ 

ســـوف يســـاعدك على تمييـــز أى تغير عن الطبيعـــى إذا حدث.
قبـــل ســـن اليـــأس الثـــدى الطبيعـــى يتغير ملمســـه فى أوقـــات مختلفة 
من الشـــهر فالنســـيج المســـؤل عن إفراز اللبن فى الثدى يصبح نشـــط 
قبـــل أيـــام من الدورة الشـــهرية. قـــد يصبح الثـــدى لدى بعض النســـاء 

حســـاس ومتكتل خصوصاً قـــرب الإبط.

بعـــد إزالة الرحـــم غالبا مايظهر الثـــدى نفس التغيرات الشـــهرية حتى 
الوقـــت الـــذى كان من المفتـــرض أن تتوقف فية الدورة الشـــهرية.

بعد سن اليأس يتوقف النشاط فى النسيج المسؤل عن إفراز اللبن.
الثدى الطبيعى يكون ناعم الملمس، غير قاسى او متكتل.

التغيرات التى يجب أن تبحثى عنها:
المظهـــر: أى تغيـــر فـــى حـــدود أو شـــكل الثـــدى خاصة تلـــك التغيرات 
التـــى تظهـــر مع حركة الـــذراع أو عند رفـــع الثدى، أى تجعـــد أو تنقير 

فـــى الثدى.
الملمـــس: الإنزعـــاج والشـــعور بالألم فى إحدى الثدييـــن والذى يختلف 

عـــن الطبيعى خصوصاً إذا كان حديث ومســـتمر.
التكتـــات: أى تكتـــلات أو تضخمـــات أو مناطـــق متوعـــره فـــى إحـــدى 
الثدييـــن أو فـــى منطقة الإبـــط والتى تبدو مختلفة عنـــد نفس المنطقة 
مـــن الثـــدى والإبـــط الأخر. هـــذا أمر بالـــغ الأهمية خصوصـــاً إذا كان 

حديث.
التغيـــرات فـــى الحلمـــة: قـــد يكـــون علـــى هيئـــة افـــرازات مـــن الحلمة 
غريبـــة عليـــكِ وليســـت إفـــرازات  لبنية ، وجـــود نزيـــف ومناطق رطبة 
مصابـــة بالإحمرار والتى لا تشـــفى بســـهولة ، كذلـــك أى تغير فى مكان 
الحلمة ســـواء كانت مســـحوبة للداخـــل أو موجهة بطريقـــة مختلفة، أى 

طفـــح على أو حـــول الحلمة.

الخطوات الخمس للفحص الذاتى للثدى:
الخطـــوة الأولـــى: أبـــدأى بالنظـــر إلـــى الثـــدى فـــى المـــرآه وكتفـــاكِ 

مســـتويان ويـــداكِ علـــى فخذيـــك.
هذا مايجب ان تبحثى عنه:

الثديان بالحجم والشكل واللون الطبيعى.
الثديان متســـاويان فى الحجـــم ولا يوجد أى خلل 

أو تـــورم ظاهر للعين.

إذا ظهر عليكِ أياً من هذه الأعراض أخبرى طبيبك بها:
> تنقير أو تجعد أو تورم الجلد.

> حلمـــة قـــد تغيـــر مكنها أو حلمة مســـحوبة للداخل بـــدلا من أن تكون 
للخارج. بارزة 

> احمرار او وجع او طفح او تورم.
الخطـــوة الثانيـــة: الآن أرفعـــى كلتا يديك وابحثى 

عن نفـــس التغيرات
الخطـــوة الثالثـــة: بينمـــا تنظريـــب إلـــى المـــرآه 
أبحثـــى عن أثـــر لأى ســـائل يخرج مـــن إحدى او 
كلتـــا الحلمتيـــن هذا الســـائل قـــد يكـــون )مائى، 

لبنـــى، ســـائل اصفر اللـــون، دم(.
الخطوة الرابعة: بعد ذلك  تحسســـى الثدى وانت مســـتلقية باستخدام 
اليـــد اليمنى لتحســـس الثدى الأيســـر واليد اليســـرى لتحســـس الثدى 
الأيمـــن، اســـتخدمى لمســـة ثابتـــة وناعمة باســـتخدام أطـــراف أصابع 
يـــدك المسســـتقيمة والمتلاصقـــة. قومـــى بلمـــس الثـــدى فـــى حركـــة 

دائريـــة فـــى حجم قطعـــة معدنية.
ألمســـى الثـــدى كامـــلا من الأعلى للأســـفل 
ومـــن جانـــب إلـــى الجانـــب المقابـــل - من 
عظمـــة الترقـــوة حتـــى أعلـــى البطـــن ومـــن 
تجويـــف الإبط حتى الشـــق وســـط الثديين.

اتبعـــى نمـــط معيـــن حتـــى تتأكـــدى انك قد 
تحققت من الثدى كامـــلًا، يمكنك أن تبدأى 

مـــن حـــول الحلمة ومـــن ثم أكبر فأكبـــر حتى تصلى إلى حـــواف الثدى.
يمكنـــك أيضـــاً أن تحركـــى أصابعـــك مـــن الأعلى للأســـفل فى خطوط 
رأســـية متجـــاورة مثلمـــا تقصيـــن العشـــب هـــذه الطريقـــة وُجـــد أنهـــا 

الطريقـــة المثلـــى للكثيـــر من الســـيدات.



كونـــى متأكـــدة أنـــك قد تحسســـتِ جميع الأنســـجة من الأمـــام للخلف 
فى ثديك، لتحســـس الجلد والأنســـجه التى تحته مباشـــرة اســـتخدمى 
ضغطـــة خفيفـــة ، اســـتخدمى ضغطـــة متوســـطة لتحســـس الانســـجة 
الاعمق ، اســـتخدمى ضغطة قوية لتحســـس الأنســـجة العميقة، عندما 
تصلـــى إلـــى الأنســـجة العميقة ينبغـــى أن تكونـــى قادرة على تحســـس 

القفـــص الصدرى
 الخطـــوة الخامســـة: فى النهاية تحسســـى الثـــدى عندما تكونين واقفة 

أو جالســـة، الكثيـــر مـــن الســـيدات تجـــد أنه من 
الأســـهل تحســـس الثـــدى عندمـــا يكـــون الجلـــد 
رطـــب لـــذا فهى تفضـــل أن تقـــوم بهـــذه الخطوة 

الإســـتحمام.  أثناء 
قومـــى بتحســـس الثدى كامـــلًا بإتبـــاع الخطوات 

المشـــا إليهـــا فى الخطـــوة الرابعة                             
 

ماذا تفعلين إذا وجدتى تغير؟
قـــد يكـــون هنـــاك الكثر من الأســـباب لحدوث تغيـــرات بالثـــدى الكثير 
منهـــم غيـــر ضار ولكن جميع تلـــك التغيرات يجب أن يتـــم فحصها لأنه 
يوجـــد فرصـــة ضئيلـــة بـــأن تكون هـــذه التغيـــرات هى العلامـــة الأولى 

لورم ســـرطانى.
إذا لاحظنـــى أى تغيـــر فـــى الثدى عما هـــو طبيعى بالنســـبة لكى قومى 

بزيارة الطبيـــب بدون تاخر للقيـــام بالفحص.
ســـرطان الثـــدى نـــادر جـــداً فى النســـاء تحت ســـن الأربعيـــن واحتمال 

الإصابـــة بســـرطان الثدى يـــزداد بزيادة الســـن.

الفحص لإكتشاف سرطان الثدى
إذا تخطـــى عمـــرك الأربعين يجب عليكِ ان تقومـــى بفحص دورى حتى 

إذا لم يظهـــر عليكِ أى أعراض.
الفحـــص يكون عـــن طريق تقنيـــة يطلق عليهـــا ماموجرافـــى )التصوير 
الإشـــعاعى للثـــدى(، هـــذه تقنيـــه تتـــم بأســـتخدام اشـــعة إكـــس والتى 

تســـتطيع إكتشـــاف تغيـــرات الثـــدى فى مبكـــرة جدا.

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 delay 
for 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 X-ray procedure which can detect breast 
changes at a very early stage.
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The Five Steps of a Breast Self-Exam

Step 1: Begin by looking at your breasts in the mirror 
with your shoulders 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 inward 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, 
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 

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 milk producing 
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 differences until the time when your 
periods would have stopped. 
After the menopause activity in the milk producing 
tissue stops. Normal breasts feel soft, less firm and not 
lumpy.

Changes to look out for:

Appearance:  Any change in the outline or shape of the 
breast, especially 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 normal, 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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