
 4) अपने दा�हने �तन के भीतरी आधे �ह�से क� जाँच
कर�। जब आप �न�पल तक प�ँचते ह�, तो त�कया हटा द�
और अपनी पीठ पर रोल कर�, अपने हाथ को अपने माथे
से हटा द� और इस हाथ को एक समकोण पर रख� (�ाइंग
देख�)। �बना �नचोड़े पहले क� तरह ही गोलाकार दबाव�
का उपयोग करके �न�पल �े� क� सावधानीपूव�क जांच
कर�। �फर ऊपर-नीचे ऊ�वा�धर प�� पैटन� का उपयोग
करके शेष �तन ऊतक क� जांच कर�, जब तक �क आप
अपनी छाती के बीच तक नह� प�ंच जाते। अपने गैर-
प�पे�ट�ग हाथ को अपनी तरफ नीचे रख�, अपने कॉलरबोन
के ऊपर और नीचे हलक� क� एक पं�� बनाए,ं अपने कंधे
से अपनी म�य-रेखा तक काम कर�।

इस परी�ा को हर महीने दोहराए ंता�क आप इस बात
से अ�धक प�र�चत हो सक�  �क आपके �तन सामा�य
�प से कैसे �दखते और महसूस करते ह�।

बीएसई कैसे कर� 
(�तन �व-परी�ा)

चरण एक: �श� चरण 2: देखो
अपनी मा�सक अव�ध के अंत म�, इस �तन आ�म-परी�ा का अ�यास कर�।
य�द आपके पास कोई अव�ध नह� है या आपक� अव�ध अ�नय�मत है, तो
हर महीने एक �व�श� �दन चुन�। यह शॉवर म� या आपक� �वचा या उंग�लय�
पर लोशन के साथ नह� �कया जाना चा�हए।
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1) अपने दा�हने �तन के बाहरी आधे �ह�से क� जाँच
कर�। लेट जाए ंऔर अपने दा�हने �तन क� जांच करने
के �लए अपनी बा� ओर रोल कर�। अपना दा�हना
हाथ, हथेली अपने माथे पर रख�। आपके �तन को
आपक� छाती पर �जतना संभव हो उतना सपाट होना
चा�हए। य�द आप अपने कंधे या पीठ के पीछे एक
त�कया लगाते ह� तो यह आसान और अ�धक
आरामदायक हो सकता है।

2) अपनी तीन म�य उंग�लय� के �लैट पैड का उपयोग
करना-यु��य� को नह�-अपनी उंग�लय� के पैड को
छोटे हलक� म� ले जाए,ं एक डाइम के आकार के बारे
म�। ��येक छोटे सक� ल के �लए, दबाव क� मा�ा बदल�
ता�क आप अपने �तन ऊतक के सभी �तर� को
महसूस कर सक� । ��येक सक� ल को तीन बार बनाए ं-
एक बार ह�का, एक बार म�यम, और एक बार गहरा -
इससे पहले �क आप अगले �े� म� जाए।ं

3) अपनी बगल म� हलक� को शु� कर� और �ा लाइन
के ठ�क नीचे जाए।ं �फर अपनी उंग�लय� को �लाइड
कर�—बस एक अंगुली क� चौड़ाई और �फर से ऊपर
जाए।ं अपनी उंग�लय� को अपने �तन से न उठाएं
�य��क आप उ�ह� �ानांत�रत करते ह� ता�क यह
सु�न��त हो सके �क आप पूरे �े� को महसूस करते
ह�। इस अप-एडं-डाउन व�ट�कल ���प पैटन� को जारी
रख�- अपने कॉलरबोन से अपनी �ा लाइन के ठ�क
नीचे तक-जब तक आप �न�पल तक नह� प�ंच जाते।

अपनी दा�हनी ओर रोल कर� और अपने दा�हने हाथ का उपयोग करके अपने बाए ं�तन पर इन चरण� को दोहराए।ं

एक दप�ण के सामने खड़े हो जाओ और तीन ���तय� म�
अपने �तन� को करीब से देख�:

1) आपके प�� म� ह�थयार

2) ह�थयार आपके �सर के ऊपर उठे �ए ह� और आगे झुकते ह�

3) अपने कू�ह� पर हाथ रख� और ऊपर झुक�

इन तीन� चरण� को दाए ंऔर बाए ंसे देखने क� ज�रत है,
साथ ही आगे क� ओर भी।

�नप�स: �कसी भी शारी�रक प�रवत�न जैसे अचानक
उलटा, पपड़ीपन, ला�लमा, खुजली, सूजन या �नव�हन
के �लए जाँच कर�।

नस पैटन�: �सरे �तन क� तुलना म� आकार या नस�
क� सं�या म� उ�लेखनीय वृ�� क� तलाश कर�।

य�द आपको एक गांठ �मलती है या अ�य असामा�य
प�रवत�न �दखाई देते ह�: घबराओ मत। लगभग 80% गांठ�
क� सर नह� होती ह�। आगे के मू�यांकन के �लए तुरंत अपने
�च�क�सक को देख�।

आकार: एक क� �सरे से तुलना कर�। एक �तन
सामा�य �प से �सरे क� तुलना म� बड़ा हो सकता है,
ले�कन आकार म� अचानक प�रवत�न नह� होना चा�हए।

�वचा: दाने, ला�लमा, पक�र�ग, �ड�पल या संतरे के
�छलके क� बनावट वाली उप���त क� जाँच कर�।

িনে�া� ব�াপারসমূেহ প�न�न�ल�खत म� प�रवत�न� क� जाँच कर�: 
িরবত� ন ল�� ক�ন:

�या आप जानते ह�? मौरर फाउंडेशन �कूल�, प�रसर�, सामुदा�यक समूह� और �नगम� को मु�त �तन
�वा�य काय��म �दान करता है।


