
स्तन स्वास्थ्य
को नियमित
बनाएं

जल्दी पता
चलने से जान
बचती है

 

शांत रहें - ज़्यादातर बदलाव खतरनाक नहीं होते। अपने अगले पीरियड

साइकिल के  बाद फिर से चेक करें। अगर यह अभी भी है, तो अपने डॉक्टर या

हेल्थ प्रोफे शनल से सलाह लें।

तथ्य 1: अक्सर इलाज योग्य
अगर स्तन कैं सर का जल्दी पता चल जाए और इलाज किया जाए, तो इसे
अक्सर दवा, रेडिएशन और सर्जरी से ठीक किया जा सकता है। अगर बीमारी बढ़
गई है, तो यह शायद ठीकन हो, लेकिन फिर भी इसका इलाज और कं ट्रोल किया
जा सकता है।

तथ्य 2: संक्रामक नहीं
स्तन कैं सर शारीरिक संपर्क  से एक व्यक्ति से दूसरे व्यक्ति में नहीं फै लता है। आप
बिना डरे हाथ मिला सकते हैं, किस कर सकते हैं, प्यार कर सकते हैं, गले मिल
सकते हैं या अपने पोते-पोती को गोद में बिठा सकते हैं।

तथ्य 3: कारण स्पष्ट नहीं हैं
हालांकि हम हर दिन इस बीमारी के  बारे में और ज़्यादा सीखते हैं, लेकिन यह
अभी पूरी तरह से साफ़ नहीं है कि स्तन कैं सर किस वजह सेहोता है। अगर
आपको स्तन कैं सर होता है, तो आपको पता होना चाहिए कि इसमें आपकी
कोई गलती नहीं है!

तथ्य 4: पारिवारिक बात
स्तन कैं सर कु छ परिवारों में दूसरों की तुलना में ज़्यादा होता है, क्योंकि यह
जीन्स के  ज़रिए आगे बढ़ सकता है। अगर आपके  किसी करीबी रिश्तेदार को
स्तन कैं सर है, जैसे कि माँ याबहन, तो आपको सावधान रहना चाहिए।

तथ्य 5: जोखिम कारक
धूम्रपान, शराब और मोटापा स्तन कैं सर होने का खतरा बढ़ा सकते हैं।

तथ्य 6: कैं सर और मौत

अगर स्तन कैं सर का इलाज नहीं किया जाता है, तो यह स्तन से पूरे शरीर
में फै ल जाएगा, और आखिरकार मौत हो जाएगी।

तथ्य 7: एक आम बीमारी
स्तन कैं सर महिलाओं में सबसे आम कैं सर है। दुनिया भर में 2022 में 20 लाख
से ज़्यादा महिलाओं में स्तन कैं सर का पता चला (WHO)।

तथ्य 8: आयु
आपकी उम्र जितनी ज़्यादा होगी, आपको स्तन कैं सर होने का खतरा उतना ही
ज़्यादा होगा। फिर भी, सभी उम्र की महिलाओं को अपने स्तन की जांच करनी
चाहिए।

तथ्य 9: पुरुष
यह रेयर है, लेकिन पुरुषों को भी स्तन कैं सर हो सकता है और उन्हें खुद की
जांच करनी चाहिए। अगर आपको कु छ भी असामान्य लगे, तो डॉक्टर को
दिखाएं।

तथ्य 10: अपने शरीर को जानें
नियमित रूप से खुद की जांच करने से आपको अपने शरीर को जानने और
बदलावों को जल्दी पहचानने में मदद मिलती है। अपने और अपने परिवार के
लिए स्वस्थ रहें!

ब्रेस्ट कैं सर का इलाज जितनी जल्दी किया जाता है, लंबे समय तक

जीवित रहने की संभावना उतनी ही ज़्यादा होती है।

नियमित रूप से खुद की जांच करने से आप समस्याओं का पहले

पता लगा सकती हैं और जल्दी इलाज करवा सकती हैं।

गांठें , गुच्छे , मोटाई
स्तन के  टिशू में गांठें , सख्त गांठें  या मोटापन स्तन
कैं सर का संके त हो सकता है। ये त्वचा के  ठीक
नीचे, स्तन के  बीच में या हड्डियों के  पास गहरे टिशू
में हो सकती हैं।

त्वचा में बदलाव
त्वचा पर कोई अजीब सिकु ड़न या उभार नहीं
होना चाहिए। अगर लगातार लालिमा, दर्द या रैश
हो, खासकर अगर सिर्फ़  एक तरफ हो, तो जांच
करवाएं।

आकार या आकृ ति में परिवर्तन
आकार, बनावट या आकृ ति में असामान्य बदलावों
की जांच करवानी चाहिए। विकृ ति या सूजन के
लिए भी यही बात लागू होती है। ध्यान रखें कि
आपके  बाएं 
और दाएं स्तन अलग दिख सकते हैं। जानें कि
आपके  लिए सामान्य क्या है।

निप्पल डिस्चार्ज
निप्पल आपको नॉर्मल दिखना चाहिए, और उसमें
कोई जलन नहीं होनी चाहिए। फ्लूइड या खून के
असामान्य डिस्चार्ज की जांच करें।
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क्या देखना है

क्या आपको कु छ असामान्य लगा? हम स्तन कैं सर के  बारे में क्या जानते हैं

हमारा DearYou ऐप डाउनलोड करें और
महिलाओं के  स्वास्थ्य से जुड़े विषय और दूसरे
शानदार फीचर्स जानें!



स्टेप 2: देखें
 

खुद चेक करें स्टेप बाई स्टेप
स्टेप 1: शुरू करें

 

स्टेप 3: अनुभव करें
 

स्टेप 4: सर्क ल्स
 

स्टेप 6: निप्पल
 

स्टेप 5: आर्मपिट
 

स्टेप 8: शॉवर
 

स्टेप 7: लेट जाएं
 सीधी स्थिति में खड़ी हों, हाथ अपनी कमर पर रखें। आईने, अपने मोबाइल

फ़ोन या किसी फ्रें ड की मदद से अपने स्तनों को देखें।

क्या आपको आकार, आकृ ति या रंग में कोई बदलाव दिख रहा है? सूजन?

त्वचा में सिकु ड़न? अपने हाथ ऊपर उठाएँ और फिर से चेक करें।

अपनी उंगलियों के  पोरों का इस्तेमाल करें और अपने स्तन को महसूस करें।

एक पैटर्न फॉलो करें। गांठ, सख्त गांठों और मोटाई को महसूस करें।

अपनी उंगलियों को एक साथ और सीधा रखें।  छोटे-छोटे गोल घुमाएँ। हल्के ,

मध्यम और तेज़ दबाव का इस्तेमाल करके  दोहराएँ। तेज़ दबाव से आपको अपनी

पसलियों का एहसासहोना चाहिए।

अपने आर्मपिट तक पूरा कवर करें। बायां हाथ दाहिनी तरफ महसूस करता

है और दाहिना हाथ बाईं तरफ महसूस करता है।

निप्पल को दबाएं।  क्या कोई असामान्य डिस्चार्ज हो रहा है?

लेट जाएं, ताकि टिशू समान रूप से फै ल जाए। अपने स्तनों की जांच दोबारा करें। 

आप नहाते समय खुद ही जांच कर सकती हैं। कभी-कभी जब स्तन गीला और

साबुन लगा होता है, तो जांच करना आसान होता है। 


