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التعرف على تفاصیل صدرك 
قد یتكفل بإنقاذ حیاتك

أھمیة 
الفحص

التغیرات الطبیعیة في 
الثدي. الأساسیات. 

الھرمونات.1
سوف یتغیر جسمك على مدار حیاتك. وإذا 

كانت تأتیكِ الدورة الشھریة، فقد تشعرین بأن 
ثدییك یتغیران بشكل طبیعي كجزء من دورتك 

الشھریة. وترتبط التغیرات في الثدیین بدورة 
الحیض لدیك كما ترتبط بھرموناتك. من العادي 

أن تشعري بأن ثدییك حساسین للملمس أو 
أنھما مؤلمان أو متورمان قرب موعد دورتك 

الشھریة. وإذا كنتِ قلقة بشأن أي تغییرات، 
فتواصلي مع طبیبك.

المظھر.2
تختلف أشكال الصدور وأحجامھا. ولا یؤثر 
حجم ثدییك أو صدرك على خطر الإصابة 

بسرطان الثدي. قد یكون لدیك ثدیان مختلفان في 
الحجم، وقد تشیر الحلمتان إلى اتجاھین مختلفین، 

أو قد تكون ھناك شعیرات حول الحلمتین. إذا 
كان وضعك كذلك دائمًا، فإن ھذا ھو الوضع 

الطبیعي بالنسبة لكِ، ولیس علیكِ أن تقلقي.

الكتل.3
تكون بعض الكتل في الثدیین طبیعیة تمامًا، 

ولكن إذا ظھرت لدیكِ كتلة جدیدة، أو إذا كانت 
ھناك كتلة قدیمة عادت إلى الظھور، فعلیكِ 
بالاتصال بالطبیب العام. فمن المھم معرفة 
الوضع الطبیعي بالنسبة لكِ، بحیث یمكنك 

اكتشاف أي تغییرات غیر عادیة تحدث بسرعة.

ما سبب أھمیة الكشف؟
أیًا كان عمرك، فمن المھم معرفة الوضع 
الطبیعي بالنسبة لكِ . إذا تم الكشف عن 

سرطان الثدي بشكل مبكر، فھناك إمكانیة 
لعلاجھ. ولھذا السبب، ینبغي علیكِ أن تكوني 
على علم بعلامات سرطان الثدي وأعراضھ، 

وإجراء الفحص لثدییك بشكل منتظم.

سیدات یتم تشخیص 
حالتھا بالإصابة بسرطان 

الثدي في حیاتھا 7    1
2300*

400*

یتم  39 سیدة دون سن
تشخیص إصابتھا سنویًا في 

المملكة المتحدة

رجل یتم تشخیص إصابتھ 
سنویًا في المملكة المتحدة.

رقم تقریبي *

coppafeel.org زوري موقعنا الإلكتروني على
للتعرف على مزید من المعلومات أو المشاركة في:

ھیئة خیریة مسجّلة في إنجلترا وویلز برقم  CoppaFeel!
1132366 وفي اسكتلندا برقم SC0459790. ظریبھ 

  VAT):) الشراء رقم التسجیل في ضریبة القیمة المضافة
.388465343

من بین



انظري
بعینك للكشف عن أي 

تغیرات في قوام الجلد، مثل 
التنقیر/تكوّن البثور الصغیرة

تحسسي
للكشف عن أي كتل 
وزیادة في السماكة

انظري
بعینك للكشف عن أي 

إفرازات تخرج من الحلمة

انظري
بعینك للكشف عن حدوث 

انعكاس في الحلمة 
وتغییرات في اتجاھھا

انظري
بعینك للكشف عن أي تورم في 

إبطك أو حول عظمة الترقوة
(عظمة أعلى الصدر)

تحسسي
للكشف عن أي ألم ثابت وغیر 

معتاد في ثدیك أو إبطك

انظري
بعینك للكشف عن أي تغییر 
مفاجئ في الحجم أو الشكل

انظري
بعینك للكشف عن أي طفح 

جلدي أو تكوین للقشور على 
الحلمة أو المنطقة المحیطة بھا

الجمیع یعانین من مشكلة 
في الصدر – صغیرات 

السن، والمتقدمات في السن، 
والفتیات بل وحتى الشباب من 
أصحاب الھویة غیر الثنائیة! 

تحققي من منطقة الصدر بالكامل. ویشمل ذلك 4
المنطقة الموجودة أسفل إبطك وحتى عظمة 

الترقوة (عظمة الكتف)

انتبھي بشكل خاص إلى الحلمتین.4

اتبعي أي طریقة ترتاحین معھا، والتي قد تكون 4
الاستلقاء في الفراش، أو الوقوف أمام المرآة، أو 

الوقوف في دش الاستحمام

انظري وتحسسي بیدك في كل مرة تجرین فیھا 4
الفحص. 

تحققي بشكل منتظم حتى تطمئني إلى الإحساس 4
الطبیعي بالنسبة لك.

في حالة الشك، فتوجھي إلى الطبیب لإجراء 4
الكشف. الكشف المبكر ھو أفضل طریقة للدفاع.

مھما كانت الكلمة المستخدمة لوصف مشكلة 
صدرك - الثدیین، أو عضلات الصدر، أو 

الصدر - إلیك طریقة إجراء الفحص:

تعودي على فحص نفسك بشكل منتظم والدرایة 
بالعلامات والأعراض الموضحة أدناه.

قومي بزیارة موقع «الفحص الذاتي» 
لإیجاد أدوات تساعدك على إجراء 

الفحص. تحدثي إلى طبیبك إذا كانت 
لدیك أیة مسببات للقلق.

EARly في رسالة نصیة إلى  أرسلي كلمة
في خدمتنا المجانیة  للاشتراك رقم 82228

لإرسال رسائل نصیة شھریة للتذكیر.

تم نشر ھذه المعلومات في نوفمبر 
.۲۰۲۱

وستتم مراجعتھا في نوفمبر ۲۰۲٤
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পরীক্ষা 
করােনার 
গুরুতব্
আপনার বুক সম্পেকর্ অবগত 
থাকা আপনার জীবন রক্ষা 
করেত পাের

বুেকর সব্াভািবক পিরবতর্ন। 
পর্াথিমক িবষয়।

1 হরেমান।
আপনার সমগর্ জীবেন শরীর বদলােত 
থােক। আপনার মািসক চেকর্র অংশ িহেসেব 
িপিরয়েডর সময় আপনার স্তেন একিট 
সব্াভািবক পিরবতর্ন েদখা িদেত পাের। 
আপনার মািসক ঋতুচকর্ এবং হরেমােনর 
কারেণ স্তেন পিরবতর্ন েদখা যায়। আপনার 
িপিরয়েডর সময় আপনার স্তন একটু নরম 
হওয়া, বয্থা অনুভব করা বা ফুেল যাওয়া 
একিট সব্াভািবক বয্াপার। েকােনা শারীিরক 
পিরবতর্েনর বয্াপাের িচিন্তত হেল আপনার 
িচিকত্সেকর সােথ েযাগােযাগ করুন।

2 আকার। 
স্তেনর িবিভন্ন আকার এবং সাইজ থােক। 
আপনার েবর্স্ট বা বুেকর সাইেজর েথেক 
আপনার েবর্স্ট কযা্ন্সাের আকর্ান্ত হওযা়র ঝুিঁক 
থােক না। আপনার িবিভন্ন সাইেজর েবর্স্ট 
থাকেত পাের, স্তেনর েবাঁটা িবিভন্ন িদেক 
থাকেত পাের বা স্তেনর েবাঁটার আেশপােশ 
েলাম থাকেত পাের। পর্থম েথেকই যিদ 
আপনার এটা থােক তাহেল আপনার জনয্ 
এটা সব্াভািবক বয্াপার। িচন্তা করার েকােনা 
পর্েয়াজন েনই।

3 লাম্প। 
িকছু েবর্েস্ট লাম্প বা দলা পাকােনা শক্ত 
িকছু অনুভব করা খুব সব্াভািবক বয্াপার। 
তেব আপনার নতুন লাম্প হেল বা পুরেনা 
লাম্প িফের এেল আপনার GP-এর সােথ 
েযাগােযাগ করুন। আপনার সব্াভািবক 
শারীিরক অবস্থা সম্পেকর্ ধারণা থাকা 
গুরুতব্পূণর্, যােত আপিন অসব্াভািবক 
বয্াপারগুিল দর্ুত িচিহ্নত করেত পােরন।

েকন েচক করা 
পর্েয়াজন?
আপনার বয়স যাই েহাক না েকন, আপনার 
শরীেরর জনয্ েকানিট সব্াভািবক েসটা জানা 
গরুুতব্পূণর্। েবর্স্ট কযা্ন্সার তাডা়তািড় িচিহন্ত করা 
েগেল এই েরাগ েথেক মুিক্ত পাওয়া যায়। তাই 
েবর্স্ট কযা্ন্সােরর উপসগর্গিুল সমপ্েকর্ আপনােক 
ওয়ািকবহাল থাকেত হেব এবং িনয়িমতভােব 
িনেজর বুক েচক করেত হেব।

আেরা তেথযর্ জনয ্আমােদর ওেযব়সাইট coppafeel.org
েদখুন বা এেত সম্পৃক্ত েহান:

CoppaFeel! যুক্তরাজয্ ও ওেয়লস (1132366) এবং 
স্কটলয্ােন্ড (SC045970) ভয্াট নমব্র:  (388465343)

পর্িত 7 জেনর মেধয্ 1 জন মিহলা 
িনেজেদর জীবনকােল েবর্স্ট কযা্ন্সাের 
আকর্ান্ত হেবন।7      1
জন অনুধব্র্ 39 বছর বযস়ী মিহলা 
যক্ুতরােজয ্পর্েতযক্ বছর এই েরােগ 
আকর্ান্ত হন।2300*

যক্ুতরােজয ্পর্েতযক্ বছর এই 
েরােগ আকর্ান্ত হন।400*

এ

* পর্ায়



লক্ষয্ করুন
তব্েকর উপরভােগর 
পিরবতর্ন, েযমন কুিঞ্চত 
হওয়া/খাঁজ পড়া

লক্ষয্ করুন
আপনার বগল বা 
কণ্ঠািস্থর চারপাশ ফুেল 
যাওয়া

অনুভব করুন
িপণ্ড এবং পুরু হওয়া

লক্ষয্ করুন
স্তনবৃন্ত িবপরীতমুখী 
হওয়া এবং িদক 
পিরবতর্ন করা 

লক্ষয্ করুন
স্তনবৃন্ত েথেক সর্াব 
হওয়া

লক্ষয্ করুন
স্তনবৃন্ত বা এর চারপােশ 
লাল ফুসকুিড় বা শক্ত 
আবরণ

অনুভব করুন
আপনার স্তন বা বগেল 
একটানা, অসব্াভািবক 
বয্থা হওয়া

লক্ষয্ করুন
আকার বা আকৃিতেত 
হঠাত্ পিরবতর্ন হওয়া

কম বয়সী, বয়স্ক, 
েছেল, েমেয় এবং 
নন-বাইনাির মানুষ 
- পর্েতয্েকরই েবর্স্ট 
িটসুয্ আেছ!

বুবস, েপকস, েবর্স্ট বা বুক - 
আপনার েবর্স্ট িটসুয্েক যাই বলুন না 
েকন, কীভােব তা েচক করেবন িনেচ 
উেল্লখ করা হেলা:
4 আপনার বুেকর 

চারপাশ ভােলাভােব 
েচক করুন। এর 
মেধয্ রেয়েছ আপনার 
বগল এবং কলারেবান 
পযর্ন্ত এিরয়া।

4 আপনার স্তেনর 
েবাঁটায় বাড়িত নজর 
িদন।

4 আপিন সব্াচছ্ন্দযে্বাধ 
কেরন এরকম 
েযেকােনা পদ্ধিত 
বযব্হার করুন। এর 
মেধয ্থাকেত পাের 
িবছানায ়শুেয ়থাকা, 
আযন়ার সামেন বা 
শাওযা়েরর িনেচ 
দাডঁা়েনা।

4 িনয়িমত েচক করুন 
যােত আপিন বুঝেত 
পােরন আপনার কােছ 
েকানিট সব্াভািবক 
বয্াপার।

4 পর্েতয্কবার েচক 
করার সময় েদখুন 
এবং অনুভব করার 
েচষ্টা করুন।

4 যিদ সেন্দহ হয়, 
তাহেল েচক করুন। 
আেগ েথেক শনাক্ত 
করা হেল সহেজ 
পর্িতেরাধ করা যায়।

আপনােক পরীক্ষা করেত সহায়তা 
করার টুেলর জনয্ েসল্ফ-েচকআউেট 
যান। আপনার েকােনা উেদব্গ থাকেল 
আপনার ডাক্তােরর সােথ কথা বলুন। 

িনয়িমত আপনার বুক েচক করার অভয্াস ৈতির করুন এবং িনেচ 
থাকা লক্ষণ এবং উপসগর্গুিলর বয্াপাের ওয়ািকবহাল থাকুন।

আমােদর িবনামূেলয্ মািসক েটক্সট 
িরমাইন্ডার পিরেষবার জনয্ 
'EARLY ' িলেখ 82228 এ পাঠান।

এই তথয্িট 2021 সােলর 
নেভমব্ের পর্কািশত হেয়িছল।
এিট 2024 সােলর নেভমব্ের 
সংেশাধন করা হেব।



NATURAL CHEST 
CHANGES. THE BASICS.

1 Hormones.
Your body will change throughout 
your life. If you have periods, you 
might fi nd that your breasts naturally 
change as part of your monthly 
cycle. Breast changes are linked to 
your menstrual cycle and hormones. 
It is normal for your breasts to feel 
tender, sore or swollen around 
the time of your period. If you are 
concerned about any changes, 
contact your doctor.

2 Appearance.
Chests come in all shapes and sizes. 
The size of your breasts or chest 
does not aff ect your risk of breast 
cancer. You may have diff erent sized 
breasts, nipples that point in diff erent 
directions or nipples with hair around 
them. If they have always been that 
way and it is normal for you, then 
you don’t need to worry.

3 Lumps.
Some breast lumps are perfectly 
normal, but if you get a new lump 
or an old lump comes back, contact 
your doctor. It is important to get to 
know your normal, so you can detect 
any unusual changes quickly. 

CoppaFeel! is a registered charity in England 
and Wales (1132366) and Scotland (SC045970)

coppafeel.org

Visit our website at coppafeel.org 
for more info or get involved at:

THE 
IMPORTANCE 
OF
CHECKING
Knowing your 
chest could save 
your life.

coppafeelpeople
coppafeelpeople

WHY IS IT IMPORTANT 
TO CHECK?
Whatever your age, getting to know what 
is normal for your body is important. 
If breast cancer is diagnosed early, it can 
be cured. That is why you should be aware 
of the signs and symptoms of breast 
cancer, and regularly check your chest.

* around

women will be 
diagnosed with breast 
cancer in their lifetime.1 IN 7
women under the age 
of 39 are diagnosed 
every year in the UK.2300*

men are diagnosed 
every year in the UK.400*

VAT number (388465343)



Get into a habit of regularly checking and be aware 
of the signs and symptoms below.

Look
changes in skin 
texture, for example, 
puckering/dimpling

Look
swelling in your 
armpit or around 
collar bone

Feel
lumps and 
thickening

Look
nipple inversion 
and changes 
in direction

Look
nipple discharge

Look
a rash or crusting 
of the nipple or 
surrounding area

Feel
constant, unusual 
pain in your breast 
or armpit

Look
a sudden change 
in size or shape

EVERYONE HAS 
BREAST TISSUE – 
YOUNG, OLD, 
GUYS, GALS AND 
NON-BINARY PALS!

Whatever you call your 
breast tissue - boobs, pecs, 
breasts or chest - here’s 
how to check:
4 Your breast 

tissue is your 
chest area, 
including under 
your armpit 
and up to your 
collarbone. Make 
sure you check 
the whole area.

4 Pay special 
attention to 
your nipples.

4 Check regularly 
so you feel 
confi dent what is 
normal for you.

4 Look and feel 
every time 
you check.

4 Use any 
method you are 
comfortable with. 
This may be lying 
down in bed, 
standing in front 
of the mirror 
or in the shower.

4 If in doubt get 
it checked out. 
Early detection 
is the best form 
of defence. 

Visit the Self Checkout for 
tools to help you check. 
Talk to your doctor 
if you have concerns.

Text EARLY to 82228
for our free monthly text 
reminder service.

This information was published 
in November 2021. It will be 
revised in November 2024.



coppafeel.org

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 
coppafeel.org 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਇਥੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ:

ਜਾਂਚ ਦਾ 
ਮਹੱਤਵ
ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਜਾਨ ਬਚਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

coppafeelpeople
coppafeelpeople

* ਲਗਭਗ

ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ: ਮੂਲ ਗੱਲਾਂ

1 ਹੌਰਮੋਨ : 
ਤੁਹਾਡੇ ਪੂਰੇ ਜੀਵਨ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆਉਣਗੀਆਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾਹਵਾਰੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਦੇਿਖਆ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਹਵਾਰੀ ਗੇੜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਛਾਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਛਾਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਮਾਹਵਾਰੀ ਗੇੜ ਅਤੇ ਹੌਰਮੋਨਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ 
ਹਨ। ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਸਮ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦਾ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ, ਉਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋਣਾ ਜਾਂ 
ਸੁੱਿਜਆ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਗੱਲ ਹੈ। ਜੇ ਿਕਸੇ 
ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

2 ਿਦਖੱ : 
ਛਾਤੀਆਂ ਹਰ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਸਾਈਜ਼ ਦੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਦੇ ਸਾਈਜ਼ ਦਾ ਛਾਤੀ ਦੇ 
ਕ�ਸਰ ਦ ੇਜੋਖਮ ਦ ੇਉ�ਪਰ ਕਈੋ ਅਸਰ ਨਹ� ਪ�ਦਾ। 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਸਾਈਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਚੂਚੀਆਂ ਦੀਆਂ ਿਦਸ਼ਾਵਾਂ ਵੱਖੋ 
ਵਖੱਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾ ਂਚੂਚੀਆਂ ਦ ੇਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਵਾਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਉਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਸੇ 
ਤਰਹ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਸਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਸਧਾਰਨ 
ਗਲੱ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂ ੰਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ।

3 ਗੁੰਮਹ੍ੜ :
ਛਾਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਗੁੰਮਹ੍ੜ ਪੂਰੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਕੁਦਰਤੀ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਜੇ ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਗੁੰਮਹ੍ੜ ਿਵਕਸਤ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਕੋਈ ਪੁਰਾਣਾ ਗੁੰਮਹ੍ੜ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਸਧਾਰਨ ਜਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਕੀ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨਾ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਅਸਧਾਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਦੀ ਛੇਤੀ ਨਾਲ ਪਛਾਣ ਕਰ ਸਕੋ।

ਜਾਂਚ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਿਕ� ਹੈ?
ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਭਾਵ� ਜੋ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਸਧਾਰਨ ਜਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਕੀ 
ਹੈ। ਜੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦਾ ਿਨਦਾਨ ਛੇਤੀ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਇਸ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕਰਕੇ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਦੀਆਂ ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤੇ 
ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਦੀ 
ਨੇਮ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

ਯੂ.ਕੇ. ਿਵੱਚ ਹਰ ਸਾਲ 39 ਸਾਲ ਤ� 
ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੀਆਂ 2300* ਔਰਤਾਂ 
ਿਵੱਚ ਇਸ ਦਾ ਿਨਦਾਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।2300

ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਕਾਲ ਦੌਰਾਨ 7
ਔਰਤਾਂ ਿਵਚ� 1 ਦੇ ਿਵੱਚ ਛਾਤੀ ਦੇ 
ਕ�ਸਰ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ7    1

ਯੂ.ਕੇ. ਿਵੱਚ ਹਰ ਸਾਲ 400*
ਮਰਦਾਂ ਿਵੱਚ ਇਸ ਦਾ ਿਨਦਾਨ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ।400

CoppaFeel! ਇੰਗਲ�ਡ ਅਤੇ ਵੇਲਜ਼ (1132366) ਅਤੇ ਸਕਾਟਲ�ਡ 
(SC045970) ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਚੈਿਰਟੀ ਹੈ। ਵੈਟ ਨੰਬਰ 
V.A.T. ਨੰਬਰ: (388465343)

ਿਵਚ�



ਿਦੱਖ
ਚਮੜੀ ਦੀ ਬਣਤਰ 
ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ, 
ਿਜਵ� ਵੱਟ/ਡੰੂਘਾਂ

ਿਦੱਖ
ਤੁਹਾਡੀ ਕੱਛ ਿਵੱਚ ਜਾਂ 
ਹਸਲੀ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੇ 
ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਸੋਜਸ਼

ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣੇ
ਗੁੰਮਹ੍ੜ ਅਤੇ ਮੋਟਾ ਹੋਣਾ

ਿਦੱਖ
ਚੂਚੀ ਦਾ ਪੁੱਠਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ 
ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ

ਿਦੱਖ
ਚੂਚੀ ਿਵਚ� ਪਾਣੀ 
ਿਨਕਲਣਾ

ਿਦੱਖ
ਚੂਚੀ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਛੋਟੇ ਛੋਟੇ ਦਾਣੇ 
ਜਾਂ ਪਪੜੀ

ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣਾ
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਜਾਂ ਕੱਛ 
ਿਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਅਜੀਬ 
ਿਜਹਾ ਦਰਦ

ਿਦੱਖ
ਸਾਈਜ਼ ਜਾਂ ਆਕਾਰ ਿਵੱਚ 
ਅਚਾਨਕ ਤਬਦੀਲੀ

ਛਾਤੀ ਦੇ ਊਤਕ (ਿਟਸ਼ੂ) ਹਰ 
ਇਨਸਾਨ ਦੇ – ਉਸ ਦੀ ਉਮਰ 
ਜਾਂ ਿਲੰਗ ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਵੇ - ਸਰੀਰ 
ਦਾ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਹਨ ਿਜਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ 
ਛਾਤੀਆਂ ਜਾਂ ਮੰਿਮਆਂ ਦਾ ਨਾਂ 
ਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ :
4 ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਛਾਤੀ ਦੇ 

ਇਲਾਕੇ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 
ਇਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਕੱਛ 
ਅਤੇ ਹਸਲੀ ਤਕ ਦਾ 
ਇਲਾਕਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੈ।

4 ਆਪਣੀਆਂ ਚੂਚੀਆਂ 
ਵੱਲ ਖਾਸ ਿਧਆਨ 
ਿਦਓ।

4 ਇਸਦੇ ਲਈ ਤੁਸ� 
ਕੋਈ ਵੀ ਤਰੀਕਾ, ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਬਹਤਰ ਲਗੇ, 
ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ 
ਕੰਮ ਤੁਸ� ਿਬਸਤਰੇ 
ਿਵੱਚ ਲੇਟ ਕੇ, ਸ਼ੀਸ਼ੇ 
ਦੇ ਸਾਮਹ੍ਣੇ ਖੜਹ੍ ੇ ਹੋ ਕੇ 
ਜਾਂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ 
ਦੌਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

4 ਜਾਂਚ ਕਰਦੇ ਸਮ� 
ਹਰ ਵਾਰੀ ਦੇਖੋ ਅਤੇ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।

4 ਜਾਂਚ ਨੇਮ ਨਾਲ ਕਰੋ 
ਤਾਂ ਜੋ ਿਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸ� 
ਸਧਾਰਨ ਜਾਂ ਸੁਭਾਵਕ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ 
ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡਾ ਆਤਮ-
ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਵੱਧ ਸਕੇ।

4 ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ 
ਸ਼ੰਕਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਜਾਂਚ 
ਕਰਵਾਓ। ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ 
ਤਰੀਕਾ ਤਕਲੀਫ ਦਾ 
ਛੇਤੀ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ 
ਹੈ।

ਜਾਚਂ ਿਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਸਾਧਨਾ ਂਦ ੇਲਈ ‘ਸਲੈਫ ਚੈਕਆਉਟ’ (Self 
Checkout) 'ਤੇ ਜਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵੱਚ 
ਕਈੋ ਿਚੰਤਾਵਾ ਂਹਨ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਗਲੱ ਕਰ।ੋ

ਜਾਂਚ ਨੇਮ ਨਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਓ ਅਤੇ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀਆਂ 
ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਰਹੋ।

ਸਾਡੀ ਮੁਫ਼ਤ ਮਾਿਸਕ ਟੈਕਸਟ 
ਯਾਦਦਹਾਨੀ ਸੇਵਾ ਲਈ EARLY ਨੰੂ 
82228 'ਤੇ ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ।

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਵਬੰਰ 2021 ਿਵਚੱ ਛਾਪੀ 
ਗਈ ਸੀ। ਇਸ ਦੀ ਸਧੋ ਨਵਬੰਰ 2024 
ਿਵਚੱ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ।



NEWIDIADAU NATURIOL I’R 
FREST. Y PETHAU SYLFAENOL.

1 Hormonau.
Bydd dy gorff yn newid drwy gydol 
dy oes. Os wyt ti’n cael mislif, efallai y 
byddi’n sylwi bod dy fronnau’n newid 
yn naturiol yn rhan o dy gylchred 
misol. Mae newidiadau i’r fron yn 
gysylltiedig â’th gylchred misol a 
hormonau. Mae’n normal i dy fronnau 
deimlo’n ddolurus, poenus neu 
chwyddedig tuag adeg dy fislif. Os 
wyt ti’n poeni am unrhyw newidiadau, 
cysyllta â’th feddyg.

2 Ymddangosiad.
Mae bronnau yn dod ym mhob ffurf 
a llun. Nid yw maint dy fronnau neu 
frest yn effeithio ar dy risg o gancr 
y fron. Efallai bod gen ti fronnau 
maint gwahanol, tethi sy’n pwyntio i 
gyfeiriadau gwahanol neu dethi gyda 
blewiach o’u hamgylch. Os mai felly 
maent wedi bod erioed a’i fod yn 
normal i ti, does dim angen i ti boeni.

3 Lympiau.
Mae rhai lympiau yn y fron yn hollol 
normal, ond os byddi’n cael lwmp 
newydd neu os bydd hen lwmp 
yn dychwelyd, cysyllta â’th feddyg 
teulu. Mae’n bwysig dy fod yn 
gwybod beth sy’n normal, er mwyn 
i ti allu nodi unrhyw newidiadau 
anarferol yn gyflym.

Mae CoppaFeel! yn elusen gofrestredig yng 
Nghymru a Lloegr (1132366) a’r Alban (SC045970).  
Rhif TAW: (388465343)

coppafeel.org

Cer i’n gwefan yn coppafeel.org am 
ragor o wybodaeth, neu gymryd rhan yn:

PWYSIGRWYDD
GWIRIO
Gallai Adnabod 
dy Fronnau 
Achub dy Fywyd

coppafeelpeople
coppafeelpeople

PAM EI BOD YN 
BWYSIG GWIRIO?
Beth bynnag dy oed, mae adnabod beth 
sy’n normal i dy gorff  yn bwysig. Os ceir 
diagnosis cynnar ar gyfer canser y fron, 
gellir ei wella. Dyna pam bod angen 
i ti fod yn ymwybodol o arwyddion a 
symptomau canser y fron, ac i wirio dy 
frest yn rheolaidd.

*oddeutu

menyw yn cael 
diagnosis o ganser y 
fron yn ystod ei hoes.1 MEWN 7
menyw dan 39 yn cael eu 
diagnosio pob blwyddyn 
yn y Deyrnas Unedig.

2300*

o ddynion yn cael eu 
diagnosio pob blwyddyn 
yn y Deyrnas Unedig. 400*



Sefydla arfer o wirio’n rheolaidd a bod yn ymwybodol 
o’r arwyddion a symptomau isod.

Edrycha 
Newidiadau yn 
nheimlad y croen 
e.e. crychu/pantiau

Edrycha
Chwydd yn dy gesail 
neu o amgylch pont 
yr ysgwydd

Teimla
Lympiau a 
mannau trwchus

Edrycha
Y deth yn gwyro 
am i mewn neu i 
gyfeiriad gwahanol

Edrycha
Rhedlif o’r deth

Edrycha 
Brech neu gramen 
ar y deth neu’r 
ardal amgylchynol

Teimla
Poen cyson, 
anarferol yn dy 
fron neu gesail

Edrycha
Newid sydyn mewn 
maint neu siâp

MAE GAN BAWB 
FEINWE’R FRON – 
IFANC, HEN, BECHGYN, 
MERCHED A FFRINDIAU 
ANNEUAIDD!

Beth bynnag fyddi di’n galw 
dy feinwe’r fron - bŵbs, pecs, bronnau 
neu frest - dyma sut i wirio:
4 Cymer olwg ar 

ardal gyfan y 
frest. Mae hyn 
yn cynnwys dan 
dy geseiliau a 
hyd at bont dy 
ysgwydd.

4 Tala sylw penodol 
i dy dethi.

4 Defnyddia pa 
bynnag dull sy’n 
gyfforddus i ti. 
Efallai mai wrth 
orwedd yn y 
gwely fydd hyn, 
neu’n sefyll o 
flaen drych neu 
yn y gawod.

4 Edrycha a 
theimlo pob tro 
byddi’n gwirio.

4 Gwiria’n 
rheolaidd fel dy 
fod yn teimlo’n 
hyderus beth 
sy’n normal i ti.

4 Os oes unrhyw 
amheuaeth 
mae’n well 
cael rhywun i 
gymryd golwg. Yr 
amddiffyn gorau 
yw i’w ganfod 
yn gynnar. 

Ewch i’r ardal Hunan-archwilio 
i weld off er i’ch helpu i wirio. 
Siaradwch a’ch meddyg os 
oes gennych bryderon.

Tecstia EARLY i 82228
ar gyfer ein gwasanaeth neges 
destun atgoffa misol am ddim.

Cyhoeddwyd yr wybodaeth hon 
yn Nhachwedd 2021.Bydd yn 
cael ei hadolygu yn Nhachwedd 
2024.
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