
3. ਜਾਣੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਮ ਿੀ ਹੈ
  ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਕਿੱਚ ਹੇਠਾਂ ਕਿੱਤੀਆਂ ਕਿੱਚੋਂ ਿੋਈ ਿੀ ਤਬਿੀਲੀ ਿੇਖਿੇ ਹੋ 

ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਨੰੂ ਕਮਲੋ:
           •  ਛਾਤੀ ਕਿੱਚ ਕਿਲ੍ਹਟੀਆਂ, ਸਖ਼ਤ ਿੱਠਾਂ ਜਾਂ ਉਸਿਾ ਮੋਟਾ ਹੋਣਾ
           •  ਛਾਤੀ ਿੀ ਸੋਜ, ਤਪਸ਼, ਲਾਲੀ ਜਾਂ ਿਾਲਾ ਹੋਣਾ
           •  ਛਾਤੀ ਿੇ ਨਾਪ ਜਾਂ ਆਿਾਰ ਕਿੱਚ ਤਬਿੀਲੀ
           •  ਚਮੜੀ ‘ਤੇ ਡੂੰ ਘ ਜਾਂ ਿੱਟ ਪੈਣੇ
           •  ਕਨੱਪਲ ‘ਤੇ ਖਾਰਸ਼, ਿਾਣੇ ਜਾਂ ਫੁੰ ਸੀ
           •  ਤੁਹਾਡੀ ਕਨੱਪਲ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਿੇ ਹੋਰ ਕਹੱਕਸਆਂ ਕਿੱਚ ਕਖੱਚ ਪੈਣੀ
           •  ਕਨੱਪਲ ਿਾ ਅਚਾਨਿ ਕਰਸਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਣਾ
           •  ਇੱਿ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਨਿਾਂ ਿਰਿ ਜੋ ਬੰਿ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਿਾ ਹੈ

4. ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ ਸਬੰਧੀ ਕਸਹਤਮੰਿ ਤਰੀਿੇ ਚੁਣੋ
  ਕਸਹਤਮੰਿ ਭਾਰ ਬਣਾਿੇ ਰੱਖੋ
  ਆਪਨੇ ਰੁਟੀਨ ਿੇ ਕਿੱਚ ਿਸਰਤ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ
  ਸ਼ਰਾਬ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਓ
 ਮੀਨੋਪੌਜ਼ਲ ਹਾਰਮਨੋ ਿਰਤੋਂ ਨੰੂ ਸੀਕਮਤ ਿਰੋੋ
  ਜੇ ਹੋ ਸਿੇ ਤਾਂ ਛਾਤੀ ਿਾ ਿੁੱਧ ਕਪਲਾਓ

1.  ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ
 �ਆਪਣੇ ਪਕਰਿਾਰ ਿੀ ਕਸਹਤ ਿੇ ਇਕਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣੇ 

ਪਕਰਿਾਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਿਰੋ
 �ਛਾਤੀ ਿੇ ਿੈਂਸਰ ਿੇ ਖਤਰੇ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਿਰੋੋ

2.  ਜਾਂਚ ਿਰਿਾਓ
  ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉੱਚ ਖਤਰਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਪੁੱਛ ੋਕਿ ਕਿਹੜੀਆਂ 

ਜਾਂਚਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਸਤੇ ਸਹੀ ਹਨ
 �ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਔਸਤ ਖਤਰਾ ਹੈ ਤਾਂ 40 ਸਾਲ ਿੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹਰ 

ਸਾਲ ਮੈਮੋਿ੍ਾਮ ਿਰਿਾਓ
 �20 ਸਾਲ ਿੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸ਼ਰੂੁ ਿਰਿੇ ਹਏੋ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹਰ 3 ਸਾਲ ਬਾਅਿ 

ਅਤ ੇ40 ਸਾਲ ਿੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹਰ ਸਾਲ ਿਲੀਕਨਿ ਕਿੱਚ ਛਾਤੀਆ ਂਿੀ 
ਜਾਂਚ ਿਰਿਾਓ

ਛਾਤੀ ਸਿ-ੈਜਾਿਰਿੁਤਾ ਸਨੇੁਹੇ

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੀ ਿੈਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਛਾਤੀਆਂ ਿੀ 
ਿੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਿਰੋ।
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ਜਾਣ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਸਤ ੇਸਧਾਰਨ ਿੀ ਹੈ
ਛਾਤੀ ਿੇ ਿੈਂਸਰ ਿੇ ਚਕੰਨ੍ਹ ਸਾਰੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਇੱਿੋ ਜਕਹੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿੇ ਹਨ। 
ਇਹ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਿਕਿੇਂ 
ਿਕਖਾਈ ਿਕੰਿੀਆਂ ਅਤੇ ਮਹਕਸੂਸ ਹੁੰਿੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੋਈ ਤਬਿੀਲੀ ਿੇਖਿੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸਕਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂੰ ਮਕਲੋ।

ਕਜਨ੍ਹ ਾਂ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਿੀ ਕਰਪੋਰਟ ਿੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹ,ੈ ਉਹਨਾਂ ਕਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਸਾਰੀ ਈਮੇਜਾਂ ਿਾੱਪੀਰਾਈਟ ਿੀਤੀ ਿਈਆਂ ਹਨ, ©2013 Susan G. Komen for the Cure® । ਪਕਹਲਾਂ ਤੋਂ ਕਲੱਕਖਤ ਇਜ਼ਾਜ਼ਤ ਲਏ ਕਬਨਾ ਈਮੇਜਾਂ ਿੀ ਿਰਤੋਂ 
ਿਰਨ ਿੀ ਮਨਾਹੀ ਹੈ। Komen, ਮੈਡੀਿਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਨਹੀਂ ਕਿੰਿਾ ਹੈ। ©2013 Susan G. Komen for the Cure®   
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•  ਛਾਤੀ ਕਿੱਚ ਕਿਲ੍ਹਟੀਆਂ, ਸਖ਼ਤ 
ਿੱਠਾਂ ਜਾਂ ਉਸਿਾ ਮੋਟਾ ਹੋਣਾ

•  ਛਾਤੀ ਿੀ ਸੋਜ, ਤਪਸ਼, ਲਾਲੀ ਜਾਂ 
ਿਾਲਾ ਪੈਣਾ

•  ਛਾਤੀ ਿੇ ਮਾਪ ਜਾਂ ਆਿਾਰ ਕਿੱਚ 
ਤਬਿੀਲੀ

•  ਚਮੜੀ ‘ਤੇ ਡੂੰ ਘ ਜਾਂ ਿੱਟ ਪੈਣੇ

• ਕਨੱਪਲ ‘ਤੇ ਖਾਰਸ਼, ਿਾਣੇ ਜਾਂ ਫੁੰ ਸੀ •  ਤੁਹਾਡੀ ਕਨੱਪਲ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਿੇ ਹੋਰ 
ਕਹੱਕਸਆਂ ਕਿੱਚ ਕਖੱਚ ਪੈਣੀ

•  ਕਨੱਪਲ ਿਾ ਅਚਾਨਿ ਕਰਸਣਾ ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੋ ਜਾਂਿਾ ਹੈ

•  ਇੱਿ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਨਿਾਂ ਿਰਿ ਜੋ 
ਬੰਿ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਿਾ ਹੈ


