
کارت معاینه خودی  

ما این کارت معاینه خودی را صرف برای شما ایجاد کردیم. این 
کارت دارای راهنما�ی ها درباره معاینه خودی سینه است. این 

کارت را در یک جای قابل دید بگذارید تا همیشه به یادتان 
بیاورد که سینه خود را بشکل منظم چک کنید. برای شما 

توصیه می شود که ماه یکبار سینه خود را چک کنید. 

چرا معاینه خودی انجام بدهید؟

سرطان سینه یکی از عام ترین سرطان ها در فنلند می باشد. هر 
کسی می تواند به سرطان سینه مبتلا شود، اما بیش�ت در زنان 

عام است. از هر هشت زن یک زن دارای سرطان سینه در 
 خویش تشخیص شده اند. اما، پیش بی�ن 

گ
بع�ن از مراحل زند�

سرطان سینه با تشخیص زودهنگام بهبود می یابد. هنگامی که 
سینه های خود را به طور منظم معاینه می کنید، غده ها و 

 های خود را می شناسید و این باعث می شود که هر 
گ

برجستکی
گونه تغی�ی احتمالی را به آسا�ن تر متوجه شوید.

چگونه باید این کار را انجام دهید؟

چک نمودن سینه ها به معنای معاینه هر دو سینه بشکل 
بصری و بشکل دس�ت است. در طرف دیگری این کارت 

معلومات بیش�ت را می توانید پیدا کنید. سینه های خود را ماه 
یکبار معاینه کنید. اگر عادت ماهوار دارید، به شما توصیه می 
شود فوراً پس از ختم دوره عادت ماهوار، سینه های خود را 
معاینه کنید. با خود یک یادداشت بخاطر مشاهدات داشته 

ا�ت در  باشید. با افزایش سن و در زمان های مختلف ماه تغی�ی
ات به معنای دلیل  سینه های شما ایجاد می شود. همۀ تغی�ی

هشدار نمی باشد. در صورت مشاهده هرگونه تغی�ی غ�ی طبیعی، 
ید.   با یک نرس صحت عامه یا یک داک�ت تماس بگ�ی

ً
لطفا
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Tunnustele molemmat rinnat selälläänmaaten.
Kierrä koko rinta napakasti painellen sormet
suorina ja yhteen liitettyinä. Toista kolmesti
tutkittavan rinnan puoleisen käden ollessa
vartalonmyötäisesti, ojennettuna suorana
sivulle sekä pään yläpuolelle. Tunnustele myös
kyljet ja kainalot. Jos tunnet jotain poikkeavaa,
seuraa muutostamuutaman viikon ajan. Ole
yhteydessä terveydenhuoltoon, jos huoli herää.

Tunnustele

Katsele rintoja peilistä sekä kädet alhaalla että
ylös nostettuina, ensin suoraan edestä ja sitten
molemmilta sivuilta. Katso myös rinnan alle.
Kiinnitä huomiota rintojen kokoon ja muotoon
sekä muutoksiin ihossa ja nännissä. Kokeile
hellästi puristamalla tuleeko nännistä eritettä.

Katsele
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چگونه سینه های خود را بشکل بصری معاینه کنید؟

به سینه های خود در آینه ببینید درحالیکه بازوهای شما در 
پهلوها باشد و سپس بازوهای شما باید بالای سرتان باشد. اول از 
جلو ببینید و سپس از هر دو طرف. علاوه بر این، زیر سینه های 
خود را چک کنید - به اندازه و شکل سینه های خود توجه خاص 

ات احتمالی جلد و نوک سینه های  داشته باشید. متوجه تغی�ی
خود باشید. برای ترشح احتمالی، نوک سینه ها را به آرامی فشار 

دهید. 0

 

چگونه سینه های خود را با دست معاینه کنید

هر دو سینه تان را در حالت خوابیده چک کنید. در حال که 
انگشتان تان باهم یکجا باشند، نوک انگشتان خود را دور سینه ها 

و پهلوها حرکت دهید. این کار را در بخش های کوچک انجام 
دهید تا هیچ ناحیه ای لمس نشده با�ت نماند. این کار را سه بار در 

حالی که بازوی تان در کنارتان باشد، به پهلو کشیده و سرتان بالا 
نورمال بود، آنجا را به آرامی  ن غ�ی است، تکرار کنید.  اگر کدام چ�ی

مالش بدهید. 


