
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 بسمه تعالی

 هر خانمی قهرمان بدن خودشه

 

 

 
 مراقب خودت باش
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 آموزش ساده وقدم به قدم

 خودمون بررسی کنیم  راچطوری سینه ها 

 وایسا جلوی آینه -1

به سینه هات نگاه کن ببین شکل ورنگشون 

طبیعی است یا نه؟فرورفتگی یا برجستگی 

 نباشه 

 ببردست ها تو بالا  -2

ببین سینه هات متقارنه ؟چیزی تغییر 

 نکرده؟از نوک سینه مایعی نمیاد؟

با دست لمس کن)ایستاده یا حمام رفتنی  -3

آروم ودایره ای کل سینه  (با سرانگشتات

 دنبال هر سفتی باش  هات رو لمس کن

یه دست  در حالت دراز کش هم لمس کن -4

تو بذار زیر سرت با اون یکی دست سینه 

 کن و لمسمخالف ر

حس  یسفت ایتوده  نیبب کن یبغلت هم بررس ریز

  یکن ینم

 بهتره ؟ یزمان چه

 د از شروع عبروز  5تا3 یشیم ودیمنظم پر اگه

روز  کی یهست ائستهی ای یشیم ودینامنظم پر اگه

 ام هر ماه 7ثابت در ماه مثلا 
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 اسکن ی قدم به سلامتی نزدیکتر شو(( ک))با ی 

سالمون قزل آلا یماهم؟یبخور یچ  

 یتازه مخصوصا کلم وگل کلم بروکل جاتیزیس

چیوهو  

مویپرتقال ول یمثل انار توت فرنگ یرنگ یها وهیم  

مغزها تونیخوب مثل روغن ز یها یچرب  

 بادام و گردو

در تخمه آفتابگردان بادام  یعیطبE نیتامیو

 واسفناج

 وگل گاوزبان دیسف یبا اجازه دکتر مثل چا دمنوش
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 هر ماه معاینه کن وبنویس

 

 ماه  تاریخ  چیزی دیدی؟

 فروردین  

 اردیبهشت  

 خرداد  

 تیر  

 مرداد  

 شهریور  

 مهر  

 آبان  

 آذر  

 دی   

 بهمن  

 اسفند  
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 تقویم سلامتی تو

 یادآوری سونوگرافی پستان

 سونوگرافی تاریخ انجام 

 اول 

 دوم 

 سوم 

 چهارم 

 کباریماه  6هر  ینه داریس کی:اگر توده کوچ یادآوری

ماه  هرو  کن اداشتیانجام بده  جدول بالا  یسونوگراف

سیکن بنو نهیمعا  

دکتر شریعتی نرسیده به واحد ارتقا سلامت بیمارستان 

 ماهدشت کرج

 گروه هدف:کلیه مراجعین

زیر  02637305001برای کسب اطلاعات بیشتر با شماره

 تماس بگیرید

1404تير  :  تهيه و تنظيم  

کتاب معاینه پستان: راهنمای زنان برای ماموگرافی و فراتر منبع:  

 ۲۰۱۷از آن 
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شتي درماني البرز  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهدا

 بيمارستان دكتر علي شريعتي

  

 معاینه سینه در بانوان

 


