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乳房自检是检查乳房肿块或变化。 这一有规律的检查帮助您了解乳房正常外观和感觉。 大多数乳
房问题或变化不是因为癌症。 

乳房自检不可替代乳房 X 光摄影检查。 由医生定期进行乳房检查和定期乳房 X 光摄影检查提高找
出乳房问题的机率。 

一些女性每月设定时间来逐步进行乳房自检。 其他女性喜欢不那么正式的检查。 她们可能在刷牙
时观察乳房或在淋浴时偶尔触摸乳房进行感觉检查。 

如果发现乳房有变化，联系您的医生。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

如何进行乳房自检？ 如何进行乳房自检？ 
• 检查乳房的最佳时间通常是月经开始起的一周。 这时乳房不会感觉很柔软。 如果没有来月

经，则在每月中容易记得的某一天进行检查。 

• 检查乳房： 

◦ 脱去腰部以上的所有衣物，并躺下。 在躺下时，乳房组织均匀地分布在胸壁上，这使得更
容易感受到所有的乳腺组织。 

◦ 用左手的 3 根中指的指肚而非指尖检查右侧乳房。 以重叠的小硬币大小圈形慢慢移动手
指。 

◦ 用三种力度按压感觉所有的乳房组织。 用轻度力度感觉贴近皮肤表面的组织。 用中等力
度感觉更深层的组织。 用重度力度感觉接近胸骨和肋骨的组织。 用每种力度感觉乳房组
织，再移到下一位置。 

◦ 检查整个乳房，并上下移动，好像沿着从锁骨到胸罩线的长条形，以及从腋下到肋骨。 重
复该步骤，直到检查完整个乳房。 
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◦ 左乳房重复该程序，使用右手的 3 根中指的指肚检查。 

• 淋浴时检查乳房： 

◦ 一只手臂举过头，并用肥皂轻轻涂该侧的乳房。 

◦ 使用手指的指肚，手轻轻从乳房上移过（以上述的条形模式移动），仔细感觉是否有肿块
或变化。 

◦ 另一边乳房重复该步骤。 

• 如果需要进一步的检查，让医生检查您发现的任何肿块或变化。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 P148P148，以了解更多信息 "乳房自检： 护理说明乳房自检： 护理说明." 
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