
 ৪) আপনার ডান �েনর িভতর িদেকর অেধ�ক পরী�া
ক�ন। যখন আপিন �নবৃে� �পৗছঁান, বািলশ� সিরেয়
আপনার িপেঠ গিড়েয় িনন, আপনার কপাল �থেক
আপনার হাত� সিরেয় িদন এবং এই হাত�েক এক� ডান
�কােণ রাখুন (অ�ন �দখুন)। �নবৃে�র অংশ� আেগকার
মেতা একই বৃ�াকার চাপ ব�বহার কের সাবধােন পরী�া
ক�ন, �চেপ না ধের। তারপর আপনার বুেকর মাঝখােন
না �পৗছঁােনা পয�� উপের-িনেচ উ�� ি�প প�াটান� ব�বহার
কের অবিশ� �ন �সু� পরী�া ক�ন। আপনার নন-
পালেপ�ং হাত� আপনার পােশ রাখুন, আপনার
কলারেবােনর উপের এবং নীেচ এক� বৃ� �তির ক�ন,
আপনার কঁাধ �থেক আপনার মধ�েরখা পয�� কাজ
ক�ন।

জােনন িক? দ� �মৗেরর ফাউে�শন �ুল, ক�া�াস, কিমউিন� �প এবং কেপ�ােরশেন িবনামূেল� �ন
�া�� পরী�া সুিবধা িদেয় থােক।

�াভািবকভােব আপনার �ন বাইের �থেক �দখেত �যমন
এবং এ জাতীয় খুঁ�না� স�েক�  আেরা ধারণা িনেত �িত
মােস এই পরী�া� পুনরাবৃি� ক�ন।

িকভােব িবএসই করা যায়
(িনেজ িনেজ �ন পরী�া)

�থম ধাপ: �শ� কের ি�তীয় ধাপ: �দখুন
�িত মােস রজঃ�াব বা মািসক �শেষ, িনেজ িনেজ �ন পরী�া ক�ন।
আপনার রজঃ�াব ব� হেয় িগেয় থাকেল অথবা অিনয়িমতভােব হেল �িত
মােস এক� িন�দ�� িদন �বেছ িনন এর জন�। এই পরী�া �ান করার সময়
অথবা শরীের িকংবা আঙুেল �লাশন লািগেয় করেবন না।
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১) ডান পােশর �েনর বাইেরর িদেকর অেধ�ক অংশ
পরী�া ক�ন। ডান �ন পরী�ার জন� বাম িদেক ঘুের
কাত হেয় �শান। ডান হােতর তালু িদেয় আপনার
কপাল �শ� ক�ন। আপনার �নেক যেতাদরূ স�ব
বুেকর সমতেল �াপন ক�ন। কঁােধ অথবা িপছেনর
িদেক এক� বািলশ রাখেল আপনার জন� পরী�া�
সহজতর এবং আরামদায়ক হেব।

২) হােতর মােঝর িতন আঙুেলর সমান অংশ –
আঙুেলর ডগা নয়– �ছােটা পিরসের বৃ�াকার বা
�গালাকার কের ঘুিরেয় িনন। আকার� এক� দশ
পয়সার সমান হেব। �িত� �ছােটা বৃ�াকার জায়গার
জন� িভ�ভােব চাপ িদন যােত কের �েনর সব অংশ
স�েক�  আপনার ধারণা হয়। �িত� বৃে� িতনবার
কের আঙুল �ঘারান–�থেম হা�া চােপ, তারপর
মাঝাির এবং �শেষ �জাের–ি�তীয় অংেশ বা বৃে�
যাওয়ার আেগ।

৩) বগেলর নীেচর অংশ �থেক বৃ�াকাের �ঘারােনা
�� ক�ন এবং ধীের ধীের অ�ব�াস বা �ার িঠক নীচ
অংশ পয�� আসুন �ঘারােত �ঘারােত। অতঃপর এক
আঙুল দরূ� �রেখ আঙুল ঘুিরেয় আবার উপেরর িদেক
�যেত �যেত একইভােব পরী�া ক�ন। পুেরা জায়গা
সিঠকভােব অনুভব করার জন� �ন �থেক আঙুল
সিরেয় �নেবন না পরী�া করার সময়। �ডারাকাটার
মেতা কের এভােব উপর নীচ কের পরী�া ক�ন–
গলার নীেচর অংশ বা কলারেবান �থেক অ�ব�াস বা
�া-এর নীেচর অংশ পয��, �নবৃে� �পৗছঁােনার আগ
পয��।

ডানিদেক ঘুের �শান এবং আপনার ডান হাত ব�বহার কের একইভােব আেগ করা ধাপ�েলার পুনরাবৃি� ক�ন।

আয়নার সামেন দঁাড়ান এবং িতন� অব�ান হেত আপনার
�নেক সতক� তার সােথ পয�েব�ণ ক�ন।

১) দইু হাত দইু পােশ ছিড়েয় িদন।

২) দইু হাত মাথার উপের িনেয় সামেনর িদেক ঝুঁকুন।

৩) �কামের হাত িদন এবং সামেনর িদেক ঝুঁেক
দঁাড়ান।

উপেরা� িতন� ধাপই ডান ও বাম পাশ এবং সামেনর িদক
�থেক পয�েব�ণ করেত হেব।

�নবৃ�: �য �কােনা ধরেনর শারীিরক পিরবত� ন যথা
আকি�ক পিরবত� ন, খসখেস ভাব, লাল হেয় যাওয়া,
চুলকািন, �ফালাভাব বা �াবিবষেয় �খয়াল ক�ন।

িশরার ধরন: এক �েনর তুলনায় অন� �েনর িশরার
আকার বা সংখ�ায় ল�ণীয় বৃি� হেয়েছ িকনা �দখুন।

যিদ �েন �কােনা িপ� খুঁেজ পান অথবা অন� অ�াভািবক
পিরবত� ন ল�� কেরন, আতি�ত হেবন না। �ায় ৮0 ভাগ
�ীিত বা িপ� ক�া�ােরর ল�ণ নয়। আপনার িচিকৎসেকর
সােথ অিবলে� �যাগােযাগ ক�ন �েয়াজনীয় অন�ান�
পরী�ার জন�।

আকৃিত: এক�র সােথ অন��র তুলনা ক�ন।
�াভািবকভােব এক� �ন অন�� �থেক বেড়া হেত পাের,
িক� আকি�ক পিরবত� ন হেল সতক�  �হান।

�ক: ফুসকুিড়, লালেচ ভাব, কঁুচেক যাওয়া, অংশিবেশষ
�ডেব যাওয়া, কমলার �খাসার মেতা �দখেত িকনা
ইত�ািদ পরী�া ক�ন।

িনে�া� ব�াপারসমূেহ পিরবত� ন ল�� ক�ন:


