
स्तन कैं सर के बार ेमें 
त्वरर्त ्तथ्य
्यहा ँकुछ ज्ा्त जोखिम कारक दिए गए हैं: 
लिगं– किसी परुुष िी तुलना में किसी मकिला में सतन िैं सर िोने िी सभंावना 100 गनुा अधिि िोती ि।ै
उम्र– उम्र िे साथ सतन िैं सर िोने िा जोखिम बढ़ता जाता ि।ै  
सतन िैं सर िोना कनदान किए गए आिे मामल े60 वष्ष स ेअधिि उम्र िी मकिलाओं में िैं।
पारर्वाररक इत्तहास– उन मकिलाओं में इसिा उच्चतर जोखिम िोता ि ैजजनिे रक्त सबंंिी इस बीमारी वाल ेिोते िैं।
्वजन– अधिि वजन या मोटापा िोने स ेसतन िैं सर िा जोखिम बढ़ जाता ि।ै
नसि– अफ्ीिी अमेररिी मकिलाओं िी तुलना में शे्त मकिलाओं में सतन िैं सर कविससत िोने िी सभंावना थोडी अधिि िोती ि।ै  
अफ्ीिी अमेररिी मकिलाओं िे इस िैं सर स ेजीकवत ब्चने िी सभंावना िम िोती ि।ै

एक ममैोग्ाम कराएँ
यदद आप 50 स े74 वष्ष िी िैं तो िर वष्ष मैमोग्ाम और सतन परीक्षण 
िराना याद रिें।

अचछा िाएँ
एि ददन में फल और सब्जयों िे पाँ्च या अधिि सरविंग िाए।ँ िॉट 
डॉगस, ल्ंच मीट और रडे मीट जसै ेमांस िो सीधमत िरें। साबुत 
अनाजों िो ्चनुें।

शराब को सीमम्त करें
शराब िा सवेन एि ददन में एि ड्रिंि स ेअधिि निीं ति सीधमत 
रिें। अधिि लनेे स ेन पीने वाल ेव्यसक्त िी तुलना में जोखिम  
1.5 गनुा बढ़ जाता ि।ै

प्रत्तदिन व्ा्याम करें
एि ददन में िम स ेिम 30 धमनट ति व्यायाम िरने से 
सतन िैं सर िा जोखिम िम िो सिता ि।ै

अपन ेपरर्वार का इत्तहास जानें
5-10% सतन िैं सर वशंानुगत िोता ि।ै

अपन ेशरीर को जानें
इस बात स ेपररध्चत रिें कि आपिे सतन िैस ेददिते और 
मिससू िोते िैं। इसस ेआपिो गाँठें  (लम्पस), दद्ष या आिार 
में बदलाव जसै ेलक्षण देिने में सिायता धमल सिती ि ैजो 
ड्चिंता िा कवषय िो सिते िैं।

स्ोत: breastcancer.org, komen.org, cancer.org

्वार्कं ममैोग्ाम स्तन कैं सर के त्वरुद्ध सबसे अचछा बचा्व है। सदसयों िो अपॉइंटमेंट लनेे िे सलए किसी रफेरल  
िी आवशयिता निीं ि।ै अपने प्रदाता स ेमुलाकात िरें या अपने कनिट किसी प्रदाता िा पता लगाने िे सलए  
findaprovider.ilmeridian.com/location पर जाए।ँ
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अपन ेस्वासथ्य पर तन्यतं्रण रिें!
सक्ीननिंग स ेपररणामों में सिुार िो सिता ि।ै आरभं में पता लगने स ेसतन िैं सर स ेमरने िा जोखिम िम िो जाता ि ैऔर उप्चार िे अधिि 
कविलपों में पररणत िो सिता ि।ै 50 स े74 वष्ष िी सभी मकिलाओं िो प्रतयिे वष्ष मैमोग्ाम िराना ्चाकिए। सतन िैं सर िा आरभं में पता 
लगाने िा यि सबस ेअच्ा तरीिा ि।ै

किसी मकिला िी अपने 
जीवनिाल में सतन िैं सर 

िोने िी सभंावना  
8 में से 1 िोती ि।ै

आप क्या कर सक्ती हैं:



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).


