
پویش آگاهی
لیلا عاصف کبیری

سرطانجراحی فلوشیپ فوق تخصصی 

دانشگاه شهید بهشتی



!پویش آگاهی راجع به سینه هامون



:یادتون باشه

!مهم ترین نکته اینه که با خودتون دوست بشید•

!و خودتون رو دوست داشته باشید•

ماله و چه وقتی با بدن خودتون دوست باشید میتونید بفهمید چه چیزی در سینه تون نر•
.  چیزی غیر نرماله



(ماستالژی ) احساس درد در پستان 

!نگران نباشید



معمولا دو طرفه

کی به پزشکم مراجعه کنم؟



ماستالژی یا احساس درد در سینه 

مرتبط با سیکل قاعدگی•

(سایز بزرگ سینه ها ... کیست و ) غیر مرتبط با سیکل قاعدگی •

هورمون های طول دور باروری در یک خانم•

اختلال پروفایل چربی در آزمایش خون•



سینه فیبروکیستیک

:از علل آن•

مصرف الکل و سیگار•

چاقی•

عدم شیردهی بعد از زایمان•

بارداری دیر هنگام•

کیست تخمدان•

ژنتیک•

ضربه و آسیب به سینه•





یکدرمان های رایج برای ماستالژی و سینه فیبروکیست

کاهش مصرف کافیین•

کاهش مصرف چربی در غذای روزانه•

استفاده از سوتین مناسب و هم سایز با سینه•

استفاده از کمپرس گرم یا سرد•

ویتامین ها و مکمل های غذایی•

ورزش های هوازی و گروهی•

خواباستفاده از سوتین ورزشی یا نیم تنه کشی و استرچ موقع ورزش کردن و حتی•



!نگران نباشید

ماستالژی و سینه فیبروکیستیک باعث•
.افزایش ریسک سرطان پستان نمیشوند







:بعضی درمان های رایج



!ورزش کنید



یوگا/ خواص ورزش در بیماریهای پستان 



ایروبیک/ خواص و اثر ورزش در بیماریهای پستان 



بیماریهای پستان و ورزش های ایروبیک



:یادتون باشه 

!مهم ترین نکته اینه که با خودتون دوست بشید•

!و خودتون رو دوست داشته باشید•

ماله و چه وقتی با بدن خودتون دوست باشید میتونید بفهمید چه چیزی در سینه تون نر•
.  چیزی غیر نرماله



سینه خود را لمس کنید





Breast Self Exam/ نحوه خودآزمایی سینه 



نحوه خودآزمایی سینه  / Breast Self Exam



:سه نکته طلایی 



: و در آخر

خوب بخوابید

غذای سالم بخورید

ورزش کنید

خودتون رو دوست 

داشته باشید

نیدبه خودتون لبخند بز


