
PROTEIN 
POKE BOWL

ਛਾਤੀ ਦਾ ਕ�ਸਰ ਕੀ ਹੈ
ਜਦ� ਇੱਕ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਸੌਲੀ (ਿਟਊਮਰ) ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਕ�ਸਰ ਿਕਹਾ
ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਕ�ਸਰ ਨੇੜਲੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਿਟਸ਼ੂ 'ਤੇ ਹਮਲਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਬਗ਼ਲਾ ਂਦੇ ਹੇਠਾ ਂਗੰਢਾ ਂਅਤੇ
ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੋਰ ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਫੇਫਿੜਆ,ਂ ਹੱਡੀਆ,ਂ ਿਜਗਰ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਤੱਕ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਪ�ਭਾਿਵਤ ਅੰਗਾ ਂਦੇ ਕੰਮਾ ਂਅਤੇ, ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਜੀਵਨ � ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਿਲੰਗ (ਔਰਤਾ ਂਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ)   

ਉਮਰ     
ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦਾ ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਿਤਹਾਸ  

ਆਨੂਵੰਸ਼ਕ ਪ�ਿਵਰਤੀ  

ਜਲਦੀ ਮਾਹਂਵਾਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਦੇਰ ਨਾਲ

ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋਣਾ   
ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦਾ ਿਨੱਜੀ ਇਿਤਹਾਸ/ਪਿਹਲਾਂ

ਨੁਕਸਾਨ-ਰਿਹਤ  ਛਾਤੀਆ ਂਦੀਆਂ

ਿਬਮਾਰੀਆਂ

     (BRCA1 ਅਤੇ BRCA2 ਜੀਨਾ ਂਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ)  
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ਿਪੰਕ ਅਕਤੂਬਰ  
 ਅਕਤੂਬਰ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੁਕਤਾ ਵਾਲਾ ਮਹੀਨਾ (ਿਜਸ� ਗੁਲਾਬੀ ਮਹੀਨਾ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ
ਹੈ) ਹੈ, ਜੋ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਪ�ਭਾਵ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੁਕਤਾ ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸਾਲਾਨਾ ਮੁਿਹੰਮ ਹੈ।
ਛਾਤੀ ਦਾ ਕ�ਸਰ ਔਰਤਾ ਂਿਵੱਚ ਕ�ਸਰ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਮੌਤ ਦਾ ਤੀਜਾ ਸਭ ਤ� ਵੱਡਾ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਨਵ�

ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੇ ਕੇਸ 1993 ਿਵੱਚ 1152 ਤ� ਵਧ ਕੇ 2019 ਿਵੱਚ 4761 ਹੋ ਗਏ ਹਨ।  ਛਾਤੀ ਦਾ ਕ�ਸਰ
ਇਲਾਜ-ਯੋਗ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਪਤਾ ਚਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦੀ ਬਚਾਅ ਦੀ

ਦਰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
 

ਿਸਗਰਟ ਪੀਣਾ   
ਰਾਤ ਦੀ ਿਸ਼ਫਟ ਿਵੱਚ
ਕੰਮ 
ਤਣਾਅ
ਮੀਟ/ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ
ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਖੁਰਾਕ 

ਪੜਾਅ I ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਬਚਾਅ ਦੀ ਦਰ ਪੰਜ ਸਾਲਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ 97.5% ਹੰੁਦੀ ਹੈ, 
ਪੜਾਅ IV ਿਵੱਚ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੇ ਗਏ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਇਹ ਘਟਕੇ 19.3% ਰਿਹ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

*ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ ਦੀ ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਕ�ਸਰ ਰਿਜਸਟਰੀ ਅਤੇ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਆਫ ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਦੀ ਫੈਕਲਟੀ ਆਫ ਮੈਡੀਸਨ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਗਈ ਖੋਜ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ। 

 

ਬੱਚੇ � ਜਨਮ ਨਹ� ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਂ35 ਸਾਲਾ ਂਦੀਉਮਰ ਦੇ ਬਾਅਦ ਪਿਹਲੇ ਬੱਚੇ � ਜਨਮ ਿਦੱਤਾਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਨਹ� ਚੁੰਘਾਇਆ
ਹਾਰਮੋਨ ਿਰਪਲੇਸਮ�ਟ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਵਰਤ�30 ਸਾਲਾ ਂਦੀ ਉਮਰ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਛਾਤੀ ਿਵੱਚਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦਾਇਿਤਹਾਸ
ਵੱਧ ਭਾਰ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੇਬਾਅਦ ਮੋਟਾਪੇ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣਾਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ
ਕਸਰਤ ਦੀ ਕਮੀ   

ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ

ਨਾ- ਸੋਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ

ਸੰਭਾਵੀ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ

ਸੋਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ 



ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਸਾਧਾਰਣ
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਲਈ ਆਪਣੀਆਂ
ਛਾਤੀਆ ਂਅਤੇ ਦੋਨਾ ਂਿਨੱਪਲਾ ਂਦੀ
ਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਆਕਾਰ ਦੀ ਤੁਲਨਾ
ਆਪਣੀ ਿਪਛਲੀ ਜਾਚਂ ਨਾਲ
ਕਰੋ। 

1.

ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੇ ਸਾਮ�ਣੇ ਖੜ�ੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ
ਬਾਹਾ ਂ� ਆਪਣੇ ਿਸਰ ਤ� �ਪਰ ਚੁੱਕੋ।  
ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਸਧਾਰਨਤਾ � ਵੇਖਣ ਲਈ,
ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂ� ਕੱਸਣ
ਲਈਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਂਵਾ ਂ� ਨੀਵਾ ਂਕਰੋ ਅਤੇ
ਇਹਨਾ ਂ� ਆਪਣੇ ਕਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਘੁੱਟ ਕੇ
ਦਬਾਓ। 
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਤ� ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਮੁੜੋ ਅਤੇ
ਅਸਧਾਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਲਈ ਵੇਖ

1.

2.

3.

ਵੇਖੋਵੇਖੋਵੇਖੋ      

ਤੁਲਨਾਤੁਲਨਾਤੁਲਨਾ   

ਹਵਾਲੇ： 

ਹਾਗਂ ਕਾਗਂ ਕ�ਸਰ ਫੰਡ 
HK ਬਰ�ਸਟ ਕ�ਸਰ ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸਰਫ ਹਵਾਲੇ
ਲਈ ਹੈ ਸੰਪਾਦਕ: MingYi Man (ਿਮੰਗ ਯੀ ਮਨ)

20/10/2022 � ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ

ਮੈਮੋਗਰਾਮ

ਕਲੀਿਨਕਲ ਜਾਚਂ

ਛਾਤੀ ਦੀ ਸਵੈ-ਜਾਚਂ 

 (40 ਸਾਲਾ ਂਤ� ਵੱਧ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਲਈ ਹਰ 2 ਸਾਲ ਬਾਅਦ)   

 （20-39 ਸਾਲਾ ਂਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਲਈ ਹਰ 2 ਸਾਲ ਬਾਅਦ,
40 ਸਾਲਾ ਂਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਲਈ ਹਰ 2 ਸਾਲ ਬਾਅਦ ） 

  （20 ਸਾਲਾ ਂਤ� ਵੱਧ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਲਈ ਹਰ ਮਹੀਨੇ ） 

·ਿਨਯਿਮਤ ਕਸਰਤ, ਭਾਰ ਿਨਯੰਤਰਣ, ਤਣਾਅ
ਪ�ਬੰਧਨ, ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ   

·"3 ਘੱਟ, 1 ਿਜਆਦਾ" ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ
ਦੀਆ ਂਆਦਤਾ,ਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਘੱਟ  ਕਰੋ

 ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ  

ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ

ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਖਤਰੇ � ਘੱਟ ਕਰਨਾ 

ਿਨਯਿਮਤ ਛਾਤੀ ਦੀ ਜਾਚਂ
ਜਲਦੀ ਪਤਾ 

ਲਗਾਉਣਾ!!!
ਜਲਦੀ ਪਤਾ 

ਲਗਾਉਣਾ!!!
  

ਹਰ ਮਹੀਨੇ BSE ਕਰੋ
 (ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਸੇ ਤਾਰੀਖ਼ � / ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਖਤਮ ਹੋਣ ਦੇ ਹਫਤੇ ਿਵੱਚ) 

 ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਹੱਥ � ਕੰਨ ਦੇ ਲੈਵਲ 'ਤੇ ਰੱਖੋ  
ਗੰਢਾ ਂਜਾ ਂਮੋਟੇ ਹੋਣ � ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਸੱਜੀ
ਛਾਤੀ ਦੇ ਿਗਰਦ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਚੱਕਰ/ਖੜ�ਵੀਆਂ
ਧਾਰੀਆ ਂਬਣਾਉਣ ਲਈ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਦੀਆ ਂਿਤੰਨ
ਿਵਚਕਾਰਲੀਆ ਂ�ਗਲਾ ਦੇ ਪੋਿਟਆ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।
ਿਕਸੇ ਤਰਲ ਦਾ ਿਰਸਾਅ ਦੇਖਣ ਲਈ ਖੱਬੇ ਹੱਥ
ਦੀਆ ਂਦੋ �ਗਲਾ ਂਨਾਲ ਹੌਲੀ ਜਹੀ ਸੱਜੇ ਿਨੱਪਲ �
ਦਬਾਓ।
ਆਪਣੀਆ ਂਛਾਤੀਆ,ਂ ਹਸਲੀ (ਕਾਲਰ ਦੇ ਥੱਲੇ ਦੀ
ਹੱਡੀ) ਦੇ �ਪਰ ਅਤੇ ਹੇਠਾ ਂਅਤੇ ਬਗਲਾ ਂਦੇ
ਨਜ਼ਦੀਕ ਤਬਦੀਲੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।
ਆਪਣੇ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਖੱਬੀ ਛਾਤੀ ਦੀ
ਜਾਚਂ ਲਈ 1-4 ਕਦਮ � ਦੁਹਰਾਓ।

（ਵੇਖਣ/ਲੇਟਣ ਦੌਰਾਨ） 
1.
2.

3.

4.

5.

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ   

ਇਸ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਿਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰੀ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ। 

ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦੀਆ ਂਿਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਅਤੇ ਲੱਛਣ
ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਗੰਢ/ਸਖ਼ਤ ਹੋਣਾ
ਡੰੂਘ ਪੈਣਾ / ਅਸਧਾਰਨ ਸ਼ਕਲ 
 "ਸੰਤਰੇ ਦੇ ਿਛਲਕੇ " ਵਰਗੀ ਿਦੱਖ

ਸੰੁਗੜਣਾ / ਅਸਮਾਨਤਾ ਿਦੱਖਣਾ
ਿਨੱਪਲ ਿਵੱਚ� ਤਰਲ ਦਾ ਿਰਸਾਅ/ਖੂਨ ਵਗਣਾ 

ਇੱਕ ਗੰਢ / ਵਧੀ ਹੋਈ ਦ�ਵ ਵਾਲੀ ਗੰਢ

ਛਾਤੀ 

ਿਨੱਪਲ 

ਬਗ਼ਲ 


