
ဒီနေ့အတွက ်သိနကာင်းစရာ (၃၄) 
(၂၀၂၀) ပြည့်နှစ်၊ ဇွေ်လ (၂၆) ရက်  

မမိိကိုယ်တိုင် ရငသ်ားစစ်နေးမှုပြုလုြပ်ြင်း (Breast Self- Examination) 

 တစ်လ(၁)ကြိမ ် ရာသီလာပြီး နှစ်ရြ် (သ့ုိမဟုတ်) သံုးရြ်အကြာနှင့် ရာသီမမှန်သသာ အမျ ိုးသမီးများ 

အသနဖြင့် လစဉ် ရြ်တစ်ရြ်ြိုသတ်မှတ်၍ ၎င်းရြ်အတိုငး် ြိုယ်တိုင် ရင်သားြုံမှန်စမ်းသြ်ရမှာ 

ဖြစ်ြါတယ်။ 
 

 မိမရိင်သားြို ြိုယ်တိုင်စမ်းသြ်ရန်အတွြ် ကြာဖမင့်ချနိ် မိနစ်အနည်းငယ်သာ လိုအြ်ြါတယ်။  
 

 အိြ်လျြ်ဖြစ်သစ၊ မတ်တြ်ရြ်၍ဖြစ်သစ စမ်းသြန်ိုငြ်ါတယ်၊ စမ်းသြသ်သာအခါ လြ်ညိှုး၊ 

လြ်ခလယ်၊ လြ်သူကြယ်(၃)သချာင်းဖြင့် စမ်းြါ၊ သရချ ိုးသည့် အချနိ်တွင်လည်း စမ်းသြက်ြည့်ြါ။ 

မှန်သရှ့ တွင် ခါးသောြ်ရြ်ပြီး မိမရိငသ်ားြို စစ်သေးကြည့်ြါ။ ေို့သနာြ် လြ်နှစ်ြြ်ြို သခါင်းသြါ် 

သ့ုိတင်ပြီး စစ်သေးကြည့်ြါ။ ညှြ်ရိုး၏အ သြါ်နှင့် သအာြတ်ို့အဖြင ်ချ ိုငး်ြိုလည်း စမ်းရြါမယ်။ 
 

 အြိ်လျြ်အသနအေားဖြင့် စမ်းမည်ေိုြါြ ယာဘြ်ရင်သားြိုစမ်းရန် ယာဘြ် ြုခုံးသအာြ်တွင် 

သခါင်းအုံးငယ်တစ်လုံးေား၍ ယာဘြ်လြ်ြို ဦးသခါင်းသနာြ်သ့ုိ သဖမှာြ်ေားပြီး ဝဲဘြ်လြ်ဖြင့် 

စမ်းသြ်ရမည်။ ဝဘဲြ်ရင်သားြို စမ်းရန်အတွြ် ဝဲဘြ်ြခုံးသအာြ်တွင် သခါင်းအုံးငယ်တစ်လုံး 

ေား၍ ဝဲဘြ်လြ်ြို ဦးသခါင်းသနာြ်သို့ သဖမှာြ်ေားပြီး ယာဘြ်လြ်ဖြင့် စမ်းသြ်ရြါမယ်။ 
 

 သသသသချာချာ ြိ၍စမ်းြါ။ ြုံတွငမ်ျှားဖြင့်ဖြေားသည့် အတိုငး် ရင်သားြို စနစ်တြျလှည့်ြတ်၍ 
စမ်းရြါမည်။ 

 

 သတိေားပြီး ကြည့်ရှုရမည့်အချြ်သတွြသတာ့ ရင်သားတွင် အသရးဖြားချ ိုင့်သနဖခငး်၊ အလံုးသတွ့ရဖခငး်၊ 

အသရဖြားအသရာငသ်ဖြာင်းသွားဖခငး်၊ နို့သီးသခါင်း အသရာင်/ြုံစံသဖြာငး်လဲဖခငး်၊ နို့သီးသခါင်းမှအရည်/ 

သသွးေွြ်ဖခငး် ရိှ/မရိှတို့ဖြစ်ပြီး အေိုြါလြ္ခဏာတစ်ခုခု သတွ့ရှြိါြ ြျန်းမာသရးဝန်ေမး်ေံ 

အဖမန်ေုံး ေြ်လြ်ဖြသရြါမယ်။  

 

 

 

 

 

 

 မှန်ကြည့်ချနိ် သရချ ိုးချနိ် လဲသလျာင်းသည့်အချနိ် ဖမာှးဖြေားသည့်အတုိင်း 
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