
�या आपको �वयं �तन परी�ण (Self-Breast Examination) करना चािहए?

�तन �वा��य मिहला� के संपूण� �वा��य का एक मह�वपूण� िह�सा है। �तन �वा��य से जुड़ी सबसे अिधक 

च�चत ���या� म� से एक है �वयं �तन परी�ण (Self-Breast Examination – SBE)। कई वष� तक 

मिहला� को हर महीने �वयं �तन परी�ण करने क� सलाह दी जाती रही, ता�क �तन क�सर का ज�दी पता 

लगाया जा सके। हालां�क, समय के साथ िच�क�सा �दशािनद�श� म� बदलाव आया है। ऐसे म� यह �� मह�वपूण� 

हो जाता है—�या आपको �वयं �तन परी�ण करना चािहए?

�वयं �तन परी�ण �या है?

�वयं �तन परी�ण एक ऐसी िविध है िजसम� मिहला अपने ही �तन� क� जांच करती है, ता�क उनके आकार, 

बनावट या �वचा म� �कसी �कार का बदलाव या गांठ का पता लगाया जा सके। यह परी�ण िबना �कसी 

उपकरण के, घर पर �कया जा सकता है। इसका मु�य उ�े�य यह है �क मिहला अपने �तन� क� सामा�य 

बनावट से प�रिचत हो जाए, ता�क �कसी भी असामा�य प�रवत�न को ज�दी पहचाना जा सके।

�वयं �तन परी�ण को �य� �ो�सािहत �कया गया?

पहले �वयं �तन परी�ण को �तन क�सर क� शी� पहचान के िलए बढ़ावा �दया गया था। यह माना जाता था 

�क िनयिमत जांच से मिहलाएं �ारंिभक अव�था म� क�सर का पता लगा सकती ह�, िजससे उपचार के प�रणाम 

बेहतर हो सकते ह�।

इसके अ�य कारण थे:

 यह सरल, स�ता और आसानी से �कया जा सकता है

 इसम� �कसी �कार क� रेिडएशन या श�य ���या नह� होती

 यह मिहला� को अपने �वा��य के �ित जाग�क और सश� बनाता है

वै�ािनक �माण �या कहते ह�?

बड़े अ�ययन� से यह पाया गया है �क िनयिमत, संरिचत मािसक �वयं �तन परी�ण से �तन क�सर से मृ�यु दर 

म� कोई मह�वपूण� कमी नह� आती। इसके अलावा, इससे िन� सम�याएं देखी गई ह�:

 अनाव�यक �चता और डर

 गलत-सकारा�मक (false positive) प�रणाम



 अनाव�यक जांच� और बायो�सी

इसी कारण, िव� �वा��य संगठन (WHO) और अ�य अंतररा�ीय सं�थाएं अब इसे एक िनयिमत ����नग 

िविध के �प म� अिनवाय� नह� मानत�।

�तन आ�म-जाग�कता (Breast Self-Awareness): आधुिनक दृि�कोण

आज के समय म� िवशेष� �तन आ�म-जाग�कता पर अिधक जोर देते ह�। इसका अथ� है:

 अपने �तन� क� सामा�य बनावट और �पश� से प�रिचत होना

 �कसी भी नए या असामा�य प�रवत�न को पहचानना

 समय रहते डॉ�टर से परामश� लेना

यह तरीका अिधक �ावहा�रक है और अनाव�यक तनाव से बचाता है।

�वयं �तन परी�ण कैसे कर�?

हालां�क यह अिनवाय� नह� है, �फर भी �वयं �तन परी�ण क� सही िविध जानना उपयोगी हो सकता है। यह 

परी�ण मािसक धम� समा� होने के 5–7 �दन बाद करना सबसे उपयु� होता है, �य��क उस समय �तन� म� 

दद� या सूजन कम होती है। रजोिनवृि� (menopause) के बाद मिहलाएं महीने का कोई िनि�त �दन चुन 

सकती ह�।

1. िनरी�ण (देखकर जांच करना)



अ�छी रोशनी म� दप�ण के सामने खड़ी होकर जांच कर�।

 पहले हाथ नीचे रखकर �तन� को देख�

 �फर दोन� हाथ ऊपर उठाकर देख�

 इसके बाद हाथ कमर पर रखकर छाती क� मांसपेिशय� को कस�

िन� बदलाव� पर �यान द�:

 �तन� के आकार या आकृित म� बदलाव

 �वचा म� ग�े, लािलमा या सूजन

 िन�पल का अंदर क� ओर धंसना या �दशा बदलना

 कोई �प� असमानता या उभार

2. खड़े होकर या बैठकर �पश� �ारा जांच

यह जांच नहाते समय करना आसान होता है �य��क गीली �वचा पर उंगिलयां आसानी से �फसलती ह�।

 उंगिलय� के पोर� (pads) का उपयोग कर�, न �क नाखून� का

 एक समय म� एक �तन क� जांच कर�

 ह�के गोलाकार दबाव से जांच कर�

जांच के तरीके:

 िन�पल से बाहर क� ओर गोल घुमाते �ए

 ऊपर-नीचे क� �दशा म�

 िन�पल से बाहर क� ओर spokes क� तरह

जांच म� शािमल कर�:

 पूरा �तन

 कॉलर बोन तक का �े�

 बगल (axilla) का �े�



3. लेटकर �तन क� जांच

 पीठ के बल लेट�

 िजस �तन क� जांच करनी है, उस ओर कंधे के नीचे त�कया रख�

 उसी ओर का हाथ िसर के पीछे रख�

 िवपरीत हाथ से �तन क� जांच कर�

ह�का, म�यम और गहरा दबाव डालते �ए जांच कर�, ता�क सतही और गहरे ऊतक� को महसूस �कया जा 

सके।

4. िन�पल क� जांच

 िन�पल को ह�के से दबाएं

 �कसी �कार का �ाव (िवशेषकर खून िमला �आ) तो नह�, यह देख�

�कन ल�ण� पर तुरंत डॉ�टर से िमलना चािहए?

य�द िन� म� से कोई भी प�रवत�न �दखे, तो तुरंत �वा��य िवशेष� से संपक� कर�:

 कोई नई गांठ या मोटापन

 �तन के आकार या बनावट म� बदलाव

 �वचा का िसकुड़ना या संतरे के िछलके जैसी बनावट

 िन�पल का अंदर जाना

 िन�पल से �ाव

 लगातार रहने वाला, अ�प� �तन दद�

�वयं �तन परी�ण कब उपयोगी हो सकता है?

कुछ ि�थितय� म� �वयं �तन परी�ण सहायक हो सकता है:

 जहां ����नग सुिवधाएं उपल�ध न ह�

 उ� जोिखम वाली मिहला� म�



 �वा��य जाग�कता बढ़ाने के िलए

हालां�क, यह ि�लिनकल �तन परी�ण या मैमो�ाफ� का िवक�प नह� है।

ि�लिनकल और रेिडयोलॉिजकल जांच क� भूिमका

�तन क�सर क� शी� पहचान के िलए िन� िविधयां �मािणत ह�:

 �िशि�त डॉ�टर �ारा ि�लिनकल �तन परी�ण

 मैमो�ाफ�, िवशेषकर 40–50 वष� क� आयु के बाद

 चयिनत मामल� म� अ��ासाउंड या MRI

िन�कष�

तो �या आपको �वयं �तन परी�ण करना चािहए? उ�र है—हाँ, ले�कन सही समझ के साथ। िनयिमत 

मािसक �वयं �तन परी�ण से मृ�यु दर कम होने का �माण नह� है, ले�कन अपने �तन� के �ित जाग�क रहना 

अ�यंत आव�यक है।

�तन आ�म-जाग�कता, िनयिमत िच�क�सक�य जांच और उिचत इमे�जग के साथ िमलकर �तन �वा��य 

बनाए रखने का सबसे �भावी तरीका है। समय पर पहचान, सही जानकारी और िच�क�सक�य सलाह ही 

बेहतर प�रणाम क� कुंजी ह�।
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