
સ્તન કેેન્સર સંંબંંધિ�ત 
સંંક્ષિ�પ્ત માાહિ�તીી
અહીંં� કેેટલાંં�ક  જાણીીતાા જોો ખમીી પરિ�બળોો આપેેલ છેે: 
લિં�ંગ – એક સ્ત્રીીનેે પુુરૂષ કરતાં �ં  સ્તન કેેન્સર થવાાનીી શક્યતાા 100 ગણીી વધાારે હોોય છેે.
ઉંંમર – ઉંંમર વધવાાનીી સાાથે સ્તન કેેન્સર થવાાનુંં�  જોોખમ વધે છેે.  
સ્તન કેેન્સરનાા બધાા નિ�દાાનોોમાં �ંથીી અડધાા 60 વર્ષષથીી વધુ ઉંંમરનીી સ્ત્રીીઓમાં �ં  જોોવાા મળેે છેે.
પાારિ�વાારિ�ક ઈતિ�હાાસ – તેે સ્ત્રીીઓમાં �ં  આ જોોખમ વધાારે હોોય છેે જેેનાા લોોહીીનાા સંંબંંધીીઓ આ રોોગથીી પીીડાાય છેે.
વજન – વધાારે વજન અથવાા સૂ્થૂળ શરીીર હોોવાાનેે કાારણેે સ્તન કેેન્સરનુંં�  જોોખમ વધે છેે.
જાતિ� – આફ્રિ�કન અમેેરિ�કન સ્ત્રીીઓ કરતાં �ં  શે્વેત સ્ત્રીીઓમાં �ં  સ્તન કેેન્સર થવાાનીી સંંભાાવનાા થોોડીી વધુ હોોય છેે.  
આફ્રિ�કન અમેેરિ�કન મહિ�લાાઓનેે આ કેેન્સરથીી બચવાાનીી શક્યતાા ઓછીી છેે.

મેેમોોગ્રાામ કરાાવોો
જોો  તમાારીી ઉંંમર 50 થીી 74 વર્ષષ નીી હોોય, તોો દર વર્ષે મેેમોોગ્રાામ અનેે 
સ્તનનીી તપાાસ કરાાવવાાનુંં�  યાાદ રાાખોો.

સાારીી રીીતેે ખાાઓ
દિ�વસમાં �ં  પાં �ંચ કેે તેેથીી વધુ ફળ અનેે શાાકભાાજી ખાાઓ. હોોટ ડોોગ્સ,  
લંંચ મીીટ અનેે રેેડ મીીટ જેેવાા માં �ંસનુંં�  સેેવન મર્યાા�દિ�ત  કરોો. સાાબુત અનાાજ 
પસંંદ  કરોો.

દાારૂ મર્યાા� દિ�ત કરોો
દાારૂનુંં�  સેેવન દિ�વસમાં �ં  એક ડ્રિં�ં�ક કરતાા વધુ નહિ� પીીવાા સુુધીી મર્યાા�દિ�ત  કરોો. 
જેે વ્યક્તિ�િ દાારૂ પીીતાા નથીી તેેનીી સરખાામણીીમાં �ં  વધુ પીીવાાથીી જોોખમ  
1.5 ગણંું�  વધીી જાય છેે.

દરરોોજ વ્યાાયાામ કરોો
દિ�વસમાં �ં  ઓછાામાં �ં  ઓછુંં�  30 મિ�નિ�ટ વ્યાાયાામ કરવાાથીી સ્તન 
કેેન્સરનુંં�  જોોખમ ઘટીી શકેે છેે.

તમાારોો પાારિ�વાારિ�ક ઇતિ�હાાસ જાણોો
5-10% સ્તન કેેન્સર વાારસાાગત હોોય છેે.

તમાારાા શરીીરનેે જાણોો
તમાારાા સ્તનોો કેેવાા દેેખાાય છેે અનેે કેેવુંં�  અનુુભવોો છોો તેેનાાથીી 
પરિ�ચિ�ત રહોો. આ તમનેે ગઠ્ઠોો, દુુખાાવોો અથવાા કદમાં �ં  ફેેરફાાર 
જેેવાા લક્ષણોો જોોવાામાં �ં  મદદ કરીી શકેે છેે જેે ચિં�ંતાાનોો વિ�ષય 
બનીી શકેે છેે.

સ્ત્રોોતોો: breastcancer.org, komen.org, cancer.org

વાાર્ષિ�િક મેેમોોગ્રાામ એ સ્તન કેેન્સર સાામેે શે્રેષ્ઠ બચાાવ છેે. સભ્યોોનેે એપોોઈન્ટમેેન્ટ લેેવાા માાટે રેેફરલનીી જરૂર પડતીી નથીી. તમાારાા 
પ્રદાાતાાનીી મુુલાાકાાત લોો અથવાા તમાારીી નજીકનાા પ્રદાાતાા શોોધવાા માાટે findaprovider.ilmeridian.com/location પર 
જાઓ.
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તમાારાા સ્વાાસ્થ્ય પર નિ�યંત્રણ રાાખોો!
સ્ક્રીીનીંં�ગ પરિ�ણાામોોમાં �ં  સુુધાારોો કરીી શકેે છેે. વહેલુંં�  નિ�દાાન સ્તન કેેન્સરથીી મૃૃતુ્યુનુંં�  જોોખમ ઘટાાડે છેે અનેેસાારવાારનાા વધુ વિ�કલ્પોો ઉપલબ્ધ હોોઈ શકેે છેે. 
50 થીી 74 વર્ષષ નીી વયનીી બધીી સ્ત્રીીઓએ દર વર્ષે મેેમોોગ્રાામ કરાાવવોો જોોઈએ. સ્તન કેેન્સરનેે વહેલાાસર ઓળખવાાનોો આ શે્રેષ્ઠ માાર્ગગ  છેે.

સ્ત્રીીનેે તેેનાા જીવનકાાળમાં �ં  
સ્તન કેેન્સર થવાાનીી 

સંંભાાવનાા  
8 માંં� થીી 1 છેે.

તમેે શંું�  કરીી શકોો છોો:



Meridian complies with applicable Federal civil rights laws and does not 
discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex.

Español (Spanish): ATENCIÓN: si habla español, tiene a su disposición  
servicios gratuitos de asistencia lingüística. Llame al 866-606-3700 (TTY: 711).

Polski (Polish): UWAGA: Jeżeli mówisz po polsku, możesz skorzystać z 
bezpłatnej pomocy językowej. Zadzwoń pod numer 866-606-3700 (TTY: 711).


