
३. �आफ्नोो लाागि� केे साामाान्य होो भन्नेे जाान्नुहुोोस् ्
	
 यदि� तपााईंलेे आफ्नोो स्तनमाा नि�म्नमध्येे कुुनै ैपनि� परि�वर्ततन 
देेख्नुुभयोो भनेे चि�कि�त्सकलााई देेखााउनुहुोोस्:्
•	 स्तन वाा कााखीीति�र गि�र्खाा�, माासु ुपोोकोो परेकोो 

जस्तोो हुुनेे वाा मांं�शपेेशीीकोो ऐठन
•	 स्तन सुनु्नि�िने, तााते्ने, राातोो वाा गााढाा हुँँ�दैै जाानेे
•	 स्तनकोो आकाार र छाँ �ँटकाँँ�टमाा परि�वर्ततन आउनुु
•	 छाालाा फर्फफरा ाउनेे वाा खुमु्चि�िने
•	 स्तनकोो मुनु्टोोमाा चि�लााउनेे, दुखेु्ने खाालकोो 

साानाा साानाा घााउ वाा डााबर आउनेे
•	 स्तनकोो मुनु्टोो वाा अन्य भााग भि�त्र दबि�नुु
•	 अचाानक स्तनकोो मुनु्टोोबााट तरल पदाार्थथ नि�स्कन थााल्नु।ु
•	 कुुनै ैएक ठााउँँमाा नयाँँ� खाालकोो पीीडाा 

हुुन थााल्नु ुर नि�कोो नहुनुु

४. स्वस्थ जीीवनशैलैीी छनौौट गर्नुु�होोस् ्
	
 स्वस्थ तौौल काायम रााख्नुहुोोस् ्
	
 शाारीीरि�क कसरतलााई आफ्नोो दि�नचर्याा�माा साामेेल गर्नुु�होोस् ्
	
 रक्सीी सेेवन सीीमि�त गर्नुु�होोस्।्
	
 रजोोनि�वृतृ्तसम्बन्धीी हाार्मोोनकोो प्रयोोगलााई सीीमि�त गर्नुु�होोस् ्
	
 सक्नुुहुुन्छ भनेे बच्चाालााई स्तनपाान गरााउनुुहोोस् ्

१. आफ्नोो जोोखि�मबाारेे जाान्नुहुोोस् ्
	
 आफ्नोो पाारि�वाारि�क स्वाास्थ्य इति�हाासकोो बाारेेमाा जाान्नकोो लाागि� 
आफ्नोो दुवुै ैपरि�वाारकाा पक्षसँँग कुुराा गर्नुु�होोस्।्

	
 आफ्नोो स्तन क्याान्सरकोो जोोखि�मकोो बाारेेमाा चि�कि�त्सकसँँग 
कुुराा गर्नुु�होोस्।्

थप जाानकाारीीकोो लाागि�, komen.org माा जाानुुहोोस् ्वाा 
Komen Patient Care Center कोो बे्रेस्ट केेयर हेेल्पलााइन 
1-877 GO KOMEN (1-877-465-6636) माा सोोमबाारदेखि� 
बि�हीीबाारसम्म, ET बि�हाान 9 बजेेदेेखि� साँँ�झ 7 बजेेसम्म र 
शुुक्रवाार, ET बि�हाान 9 बजेेदेेखि� साँँ�झ 6 बजेेसम्म फोोन 
गर्नुु�होोस् ्वाा helpline@komen.org माा इमेेल गर्नुु�होोस्।्

स्तन क्याान्सरकाा सङ्केेतहरू सबैमैाा एउटैै हुँँ�दैैनन्।् तपााईंकोो 
स्तन साामाान्यतयाा कस्तोो देेखि�न्छ र कस्तोो महसुुस हुुन्छ भन्नेे 
जाान्न महत्त्वपूरू्णण छ। यदि� तपााईंलेे कुुनै ैपरि�वर्ततन देेख्नुुभयोो भनेे, 
डााक्टरलााई भेेट्नुहुोोस्।्

स्तन क्याान्सरकोो 8 चेेताावनीी 
चि�ह्नहरूमध्येे 6 वटाा देेखि�ने खाालकाा 
हुुन्छन् ्भन्नेे तपााईंलााई थााहाा छ?
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रि�पोोर्टट गर्नुु�पर्ने ेपरि�वर्ततनहरूमाा नि�म्न समाावेेश छन्:्

• �स्तन वाा कााखीी के्षेत्र भि�त्र 
लोोलाा, कडाा खाालकोो गाँँ�ठोो वाा 
माासु ुबााक्लोो हुँँ�दैै गएकोो

• ��स्तन सुनु्नि�िएकोो, 
न्याानोोपन भएकोो, राातोोपन 
वाा काालोो हुँँ�दैै गएकोो

• ��स्तनकोो आकाार र 
छाँ �ँटकाँँ�टमाा परि�वर्ततन

• ��छाालाा खोोपि�ल्टोो पर्नु� वाा 
खुुम्चि�िनुु

• �स्तनकोो मुनु्टोोमाा चि�लााउनु,ु 
पााप्राा भएकोो खटि�राा आउनुु 
वाा डााबर आउनुु

• ��स्तनकोो मुनु्टोो वाा अन्य 
भााग भि�त्र पस्नुु

• ���अचाानक सुरुु भएर स्तनकोो 
मुनु्टोोबााट तरल पदाार्थथ नि�स्कनुु

• �एक ठााउँँमाा नयाँँ� पि�डाा 
हुुनु ुर नि�कोो नहुनुु

२. जाँँ�च गरााउनुहुोोस् ्
	
 यदि� तपााईं उच्च जोोखि�ममाा हुुनुुहुुन्छ भनेे कुुन कुुन जाँँ�च 
परीीक्षणहरू आफ्नाा लाागि� सहीी छन् ्भनेेर चि�कि�त्सकसँँग  
कुुराा गर्नुु�होोस्।्

	
 यदि� तपााईं औसत जोोखि�ममाा हुुनुुहुुन्छ भनेे आफूू 40 वर्षष 
पुुगेेपछि� वर्षषकोो एकपल्ट म्याामोोग्रााम गरााउन थााल्नुहुोोस्।्*

	
 25 वर्षषकोो उमेेर पुगेुेपछि� कम्ति�िमाा पनि� हरेक 3 वर्षषमाा 
एकपल्ट र 40 वर्षषकोो उमेेर पुगेुेपछि� वर्षषकोो एकपल्ट स्तनकोो 
चि�कि�त्साा परीीक्षण गरााउनुुहोोस्।्
*NCCN कोो दि�शाानि�र्देशअनुसुाार
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