
PROTEIN 
POKE BOWL

�तन �या�सर भनेको के हो?
 जब �तनमा म�ल�न�ट(हानीकारक) �ुमर देखापछ�, यसलाई �तन �या�सर भ�न�छ । �तन

�या�सरले �तनको न�जकैको त�तुलाई आ�मण गद� , काखीको �ल� नोडह�मा फै�लन जा�छ
साथै शरीरको अ�य भागह� ज�तै फो�सो, ह�ी, कलेजो र म��त�कमा प�न फौ�ल�छ । यसले
�भा�वत अंगह�को काय� र स�ा�वत �पमा �बरामीको जीवनलाई असर पुया�उन स�छ ।  

�ल�ग (म�हलाह� उ� जो�खममा पद�छन्)   

उमेर   
प�रवारमा कसैलाई �तन �या�सर भ

एको

इ�तहास   

आनुवं�शक पूव����त 

�छटोरजो�वला �नु वा �ढलो रजो�न
वृ�� �नु  

आफूमा �तन �या�सर भएको इ�त
हास /

अ�घ�लो �बनाइन (�या�सरमा प�र
णत

न�ने/ हानीर�हत) �तन रोगह�

   (BRCA1 र BRCA2जीनमा उ�प�रवत�न (�यूटेशन) भए
को)   

हे� ए��ेस �काशन134

�प�कअ�टोबर
अ�टोबर म�हना �तन �या�सर बारे जाग�क गन� म�हना हो (यसलाई �प�क म�हना प�न
भ�न�छ), जँहा �या�सरको �भाव बारे सचेतना जगाउने वा�ष�क अ�भयान हो ।

म�हलाह�मा �या�सरको कारण मृ�यु �ने ते�ो �मुख कारण �तन �या�सर हो । नयाँ
�नदान भएका केसह� 1993 मा 1152 बाट बढेर 2019 मा 4761 पुगेको छ। �तन
�या�सरलाई उपचार गन� स�क�छ । य�द यो �ार��क चरणमा प�ा ला�यो भने �तन

�या�सरबाट ब�नेह�को ��तशत धेरै छ।

धु�पान गनु�  
रा�तको काम गनु�
तनाव �लन ु 
उ� आहार भएका
मासु/��धज�य पदाथ�को
सेवन गनु�

पाँच वष� �भ� �टेज I �तन �या�सर भएको �बरामीह�मा बा�ने ��तशत 97.5% छ, �टेज IV मा
�नदान ग�रएका �बरामीह�मा बा�ने ��तशत 19.3% ��छ ।   
** अ�ताल �ा�धकरणको हङकङ �या�सर र�ज��� र हङकङ �व��वधालयको �च�क�सा संकायको अनुस�ान अनुसार ।

35 वष� प�छ प�हलो ब�ा ज�माउनु वाब�ा नज�माउनु
�तनपान नगराउनु  
हम�नल �र�लेसमे�ट थेरापी �योग गरेमा  30 वष�को उमेर भ�दा अगा�ड छातीकोरे�डएसन थेरापी गरेको इ�तहात रजो�नवृ�� प�छ अ�धक तौल बढ्नु वामोटोपना
र�सी सेवन गनु�  
�ायामको क�म 

जो�खम कारकह�

प�रमाज�न गन� नस�कने जो�खम 
कारकह�

स�ा�वतजो�खम
कारकह�

प�रमा�ज�त जो�खमकारकह�



कुनै असामा�य प�रव�तन
आएको छ �क भ�न थाहा
पाउन , तपाईको अ��तम
परी�णको बेला आ�नो �तन
र �वै �तनका मु�टाह�को
आकार�कारलाई तुलना
गनु�होस् । 

1.

ऐनाको अगा�ड उ�भनुहोस् र तपाईको
पाखुरालाई आ�नो टाँउको भ�दा मा�थ
उठाउनुहोस् ।  
कुनै असामा�यता छ �क छैन भ�न थाहा
पाउन तपाईको पाखुरालाई तल रा�ख
छातीको मांसपेशीलाई कडा बनाइ क�मर
तफ�  पाखुरालाई दबाउनुहोस् ।
�ब�तारै दाँया बाँया घु�दै असामा�य प�रव�तन
आएको छ �क छैन भ�न हेनु�होस् ।

1.

2.

3.

हेनु�होस्हेनु�होस्हेनु�होस्

तुलना गनु�तुलना गनु�तुलना गनु�

स�द�भ：
हङकङ �या�सर फ�ड

HK �े�ट �या�सर फाउ�ेशन 

मा�थको जानकारी केवल स�दभ�को
ला�ग मा� हो स�ादक: �मङ् �य मन्

20/10/2022 मा अ�ाव�धक ग�रएको हो

�यामो�ाम 

��ल�नकल परी�ण

�वंयम �तनको जाँच 

 (40+ उमेरका मा�हलाह�ले हरेक 2 वष�मा परी�ण गनु� पछ�)

 (20-39 उमेरका मा�हलाह�ले हरेक 3 वष�मा ,
 40+उमेरका मा�हलाह�ले हरेक 2 वष�मा परी�ण गनु� पछ�)

 (20+ उमेरका मा�हलाह�ले हरेक म�हना गनु� पछ�） 

�नय�मत �ायाम गनु�होस्, तौल कायम गनु�होस् ,
तनाव �ाव�ापन गनु�होस्, धु�पान नगनु�होस ् 

"3 कम, 1 धेरै " �व� खाने बानी बसा�नुहोस्,
म�दरा सेवन �स�मत गनु�होस्

 �व� जीवनशैली  

स�तु�लत आहार

�तन �या�सरको जो�खमलाई �यूनीकरणगन�

�नय�मत �तन परी�ण
�ार��क �नदान !!!�ार��क �नदान !!!

  

हरेक म�हना BSE गनु�होस् 
(हरेक म�हनामा सो�ह ता�रक/ तपाईको म�हनावरी सेकेको ह�ता) 

 तपाईको दायाँ हात कानको लेबलमा रा�नुहोस् ।
बाँया हातको बीचको तीन �लाले दाँया �तनमा
�गखा�ह� वा गाठागुठ� छ �क छैन भ�न थाहा
पाउन �तनको व�रप�र सानो घेरा आकारमा
घुमाउँदै/ ठाडो त�रकामा मा�थ तल दबाएर जाँच
गनु�होस् ।
बाँया हातको �ई �लाले दाँया प��को �तनको
मु�टाबाट के�ह �ड�चाज� �न�क�छ �क भ�न हेन�
ह�का दबाउनुहोस्। 
तपाईको �तन, मा�थ र मु�नको कलरबोन र
काखीको भागमा भएको प�रव�तनलाई महसुस
गनु�होस्। 
तपाईको दाँया हातले बाँया प��को �तन जाँच गन�
चरण 1-4 दोहोया�उनुहोस् ।

(देखाउँदा / सु�नुहोस्)  
1.
2.

3.

4.

5.

महसुस गनु�महसुस गनु�महसुस गनु�

तपाईलाई अ�य कुनै ल�णह� बारे �च�ता भएमा कृपया तपाईको �च�क�सकसँग परामश� �लनुहोस् । 

�तन �या�सरको संकेत र ल�णह�

�तनमा �गखा� आउनु / गाठागुठ� आउनु
�ड�ल पनु� /असामा�य रेखा देखा पनु�
“सु�तले रंगको छाला” देखा पनु�

�भ� प�नु / असम�प 
�तनको मु�टाबाट �पप /रगत ब�नु 

�गखा� आउनु / �ल� नोड सु��नु 

�तन 

�तनको मु�टा 

काखी


