
BREAST CANCER



Breast Cancer can happen to 
any woman. But it is curable if 
detected early.

How can you protect yourself?
Just follow these three important steps:

1. Do a simple breast self-exam every month at 
home.

2. Get an annual mammography from the age of 40 
onwards

3. Gets a clinical breast exam by your doctor every 
three years starting from age 20, and every year 
starting from age 40.

Regular check-ups are important.
Don’t miss or delay doing them.

Early detection can increase 
survival rates by up to 90%



What signs should you look for?
Since you know your body better than anyone, if you 
notice any suspicious changes like the ones below, 
don’t ignore them. See a doctor for medical advice 
immediately.

•	 Lump, hard knot or thickening (breast or 

underarm).

•	 Swelling, warmth, redness or darkening.

•	 Change in size or shape of breast.

•	 Dimpling or puckering of the skin.

•	 Itch or rash especially in nipple area.

•	 Pain in one spot that does not go away.

•	 Pulling in of your nipple or other parts of the 

breast.

•	 Nipple discharge that is spontaneous and bloody.

•	 A sore on the breast that does not heal.

Remaining alert could help you 
safeguard yourself against this 
critical disease.



A step by step guide to breast self – 
examination

Breast self-examination is very easy to do and can 
be done in the privacy of your home. It includes both 
looking and feeling over the entire breast and chest 
area. When examining the breast, women should 
use a vertical pattern, cover the entire breast, and 
use adequate pressure (light, medium and firm) 
while doing so. It is important to use the pads, not 
the tips of fingers. The best time to do a breast self-
examination is right after your period, when the 
breast swelling and tenderness is over. Women who 
are past menopause should perform breast exam at 
the same time of month, every month, so that it’s not 
forgotten.



Check your breasts 
using these simple steps

Lying down
Place a pillow under your right 
shoulder. Put your right hand 
under your head. Check your 
entire breast area with the finger 
pads of your hand. Use small 
circles and follow an up and down 
pattern. Use light, medium and 
firm pressure over each area of 
your breast. Repeat these steps 
on your left breast.

Before a mirror
Check for any changes in the 
shape or look of your breast. Note 
any skin or nipple changes such 
as dimpling or nipple discharge. 
Inspect your breast in four steps: 
arms at side, arms overhead, 
hand on hips pressing firmly to 
flex chest muscles, and bending 
forward.



In the shower
Raise your right arm. With soapy 
hand and fingers flat, check your 
breast, Use the method described 
in the “Lying Down” step. Repeat 
on your left breast.

Early Detection Saves Lives.

If detected early, breast cancer can be treated 
successfully.

Regular checks are important for every woman.

Stay alert. Stay well.

To know more visit
 www.cancer.org .mv

Cancer Society of Maldives

1st Floor, Ma. Milano, Rahdhebaimagu

Male’ 20159, Republic of Maldives

Telphone: 7505500

mail: csm@cancer.org.mv



ފނެްވަރަން ހުރެގނެް:-

ސައިބޯނި  އަތުގައި  ނަގާފައި،  މައްޗަށް  ކަނާތް 
އޮށޯވެއޮވެގެން  އުރަމަތި،  ތަކުން  އިގިލި  ލުމަށްފަހު 
މިގޮތުން  ކުރާށެވެ.  ޗެކް  އިން  ފަދަ  ޗެކްކުރި 
އުރަމަތި  ވާތު  ފަހު  ކުރުމަށް  ޗެކް  އުރަމަތި  ކަނާތު 

ޗެކްކުރާށެވެ.

އަވަހަށް އނެގިއްޖެނަމަ، ފުރާނަ ސަލާމަތްކުރެވޭ  

އަވަހަށް ދެނެގަނެވިއްޖެނަމަ، ރަގަޅު ފަރުވާދެވި ޝިފާ އެއްލިބޭ

ޤަވާޢިދުން ޗެކަޕް ހެދުމަކީ ކޮންމެ އަންހެނަކަށް ވެސް ވަރަށް މުހިންމު ކަމެއް

ސަމާލުވެ ތިއްބަވާ! ހެޔޮހާލުގައި ތިއްބަވާ! 

އިތުރު މަޢުލޫމާތު ހޯދެވުމަށް

www.cancer.org .mv

ޒިޔާރަތް ކޮށްލަށްވާ



އުރަމަތި ޗެކްކުރުމަށް ތިރީގައި މިވާ ފަސޭހަ 
ތިން ގޮތް ޚޔިާރުކުރައްވާށެވެ. 

އޮށޯވެ އޮވެގނެް:-

ކަނާތް  ބާލީހެއްލާާފައި،  ކޮނޑުދޮށަށް  ކަނާތު 
ކުދި  އިނގިލިތަކުން  އަތުގެ  ބޯދަށަށްލާށެވެ. 
ވައްބުރުތަކެއް އަޅަމުން މަތިން ތިރިއަށް އުރަމަތީގައި 
އެއްްކޮށް އުނގުލާށެވެ. އަދި އަތް އުނގުޅާއިރު މަޑުން، 
އަދި މެދުމިނަށް އަދި ބާރަށް ފިއްތަމުން އުނގުޅަމުން 
ގެންދާށެވެ. ކަނާތު އުރަމަތި ނިމުމުން ވާތު އުރަމަތި 

ޗެކްކުރާށެވެ. މިގޮތަށް  ހަމަ 

ލޯގަނޑު ކުރިމތަީ ހުރެގނެް:-

އުރަމަތީގެ ބޮޑު ކުޑަމިނަށް ނުވަތަ ސިފަ އަށް ބަދަލެއް 
އަދި  ހަންގަނޑަށާއި  އަދި  ބަލާށެވެ.  އައިސްފައިވޭތޯ 
އެއްޗެއް  ނުވަތަ  ބިހިގަނޑެއް  ކޮޅުގައި  އުރަމަތީގެ 
ހުރޭތޯ ބަލާށެވެ. މިގޮތަށް އުރަމަތި  ޗެކްކުރާނީ:- 

ދެއަތް ގަޔާ ކައިރީކޮށްލާފައި ބެހެއްޓުމަށް ފަހު، . 1
ދެން

ދެ އަތް ބޯމައްޗަށް ނެގުމަށްފަހު، ދެން . 2
ދެ އަތް އުނަގަނޑުގައި ބާރަށް ވިއްދުމަށްފަހު، . 3

ދެން

ކުރިމައްޗަށް ގުދުވުމަށްފަހު އެވެ.. 4



އުރަމައްޗަށް އަންނަ ބަދަލު އަމިއްލައަށް ބަލާނެ ގޮތްތައްްް.

ގޭގައި ހުރެގެން ވަރަށް ފަސޭހައިން ޗެކްކުރެވޭ ގޮތްތަކެއް ހުރެއެވެ. އެ ގޮތްތަކަކީީ 
އުރަމަތި އަދި މޭމަތި ރަގަޅަށް ބެލުމަށް ފަހު އަތްއުގުޅާލައިގެެންެ ހަރުތަނެއް ނުވަތަ 
ގޮށެއް ހުރިތޯ ބެލުމެވެ. މިގޮތަށް ބަލާއިރު އަތްތިލައިގެ އިނގިލިތައް ބޭނުންކޮށްގެން 
މަތިންތިރިއަށް ނުވަތަ ތިރިން މައްޗަށް މުޅި އުރަމަތީގައި މަޑުން، އަދި މެދުމިނަކަށް 
އަދި ބާރަށް އުގުޅާނީއެވެ. މިގޮތަށް އަތް އުގުޅާއިރު އިގިލި ތަކުގެ ކޮޅުގެ ބަދަލުގައި 
ދުވަސް  ރަނގަޅު  އެންމެ  ބެލުން  މިގޮތަށް  މުހިންމެވެ.  ކުރުން  ބެނުން  މުޅިއިގިލި 
ވަރަކީ ކޮންމެ މަހެއްގެ މައްސަރުކަންތަކަށްފަހުގައެވެ. މައްސަރު ކަންތައް ޤަވާޢިދުން 
ވެސް  މަހެއްގެ  ކޮންމެ  މީހުން  ކެނޑިފައިވާ  އިއްދައިން  ނުވަތަ  މީހުން  ނުޖެހޭ 

އެއްދުވަހު ވަކި ދުވަހެއް ޙިޔާރުކޮށްގެން ބެލުން ރަނގަޅެވެ. 



އަލާމަތްތައް!
ނުކޮށް  ލަސް  ފެނިއްޖެނަމަ  އަލާމާތެއް  ތެރެއިން  އަލާމަތްތަކުގެ  މިވާ  ތިރީގައި 

ދައްކަވާ! ޑޮކްޓަރަކަށް 

• އުރަމަތީގެ ނުވަތަ ކިހިލިފަތުގައި ގޮށެއްް ނުވަތަ ބޯވެފައިވާ ތަންކޮޅެއް 	
ހުރިނަމަ،

• އުރަމަތި ދުޅަވެފައި، ނުވަތަ ހޫނުކޮށް، ނުވަތަ ރަތްވެފައި ނޫނީ ކަަޅުވެފައި 	
ހުރިނަމަ،

• އުރަމަތީގެ ބޮޑުކުޑަމިނަށް ނުވަތަ ސިފައަށް ބަދަލެއް އައިސްފިނަމަ،	

• ހަންގަޑުގައި ބިހި ގަނޑެއް ނުވަތަ ރޫ އެރުން ހުރިނަމަ،	

• އުރަމަތީގެ ކޮޅުގައި ކެހުމެއްް ނުވަތަ ފާރުވެފާ ހުރިނަމަ،	

• އުރަމަތީގެ އެއް ދިމާއެއްގައި ދާއިމީ ތަދެއް ހުރިނަމަ،	

• އުރަމަތީގެ ކޮޅުގައި ނުވަތަ އުރަމަތީގެ އެހެން ބައެއް ނަމަވެސް އެތެރެއަށް 	
ވަދެފާ ހުރިނަމަ،

• ކުއްލިއަކަށް އުރަމަތީގެ ކޮޅުންް ލޭ ނުވަތަ އެހެން އެއްޗެއް އައިސްފިނަމަ	

• އުރަމަތީގައި ފަސޭހަ ނުވާ ފާރުކޮޅެއް ހުރިނަމަ،	



އުރަމަތީ ކެންސަރަކީ ކޮންމެ އަންހެނަކަށްވެސް ޖެހިދާނެ 
ބަޔެއް. އެކަމަކު، މބިލަީގެ ކުރީކޮޅުގއަި އނެގިއްޖެނަމަ 

ރަނގަޅކުރުވެދިާނެ. ރައްކާތެރިވާނީ ކިހިނެއްތޯ؟

އުރަމަތީ ކެންސަރު ހުރިތޯ ޗެކްކުރައްވާނެ ގޮތްތައް:

ވަރަށް ފަސޭހަ އިން އަމިއްލަ އަށް ހަދާލެވޭ ޗެކަޕެއް މަހަކު އެއްފަހަރު . 1
ހައްދަވާ.

40 އަހަރުން މަތީގެ ކޮންމެ މީހަކު މެމޮގްރޭމެއް )އުރަމަތީ ގެ ސްކޭނެއް( . 2
އަހަރަކު އެއްފަހަރު ހައްދަވާ.

އުމުރުން 20 އަހަރުން ފެށިގެން ކޮންމެ ތިންއަހަރުން އެއްއަހަރު ޑޮކްޓަރަށް . 3
ގޮސް އުރަމަތީގެ ޗެކަޕެއް ހައްދަވާ އަދި 40 އަހަރު ވުމުން ކޮންމެ އަހަރަކު 

އެއްފަހަރު ހައްދަވާ.

ޤަވާޢިދުން ޗެކަޕް ހެދުން ވަރަށް މުހިންމު.
އެއްގޮތަކަށްވެސްް ޗެކަޕް ހެދުން ފަސްނުކުރައްވާތި ނުވަތަ ޗެކަޕް ނުހައްދަވާ 

ދޫކޮށްނުލައްވާތި.

އުރަމަތީ ކެންސަރު ޖެހުމުގެ ކުރީކޮޅު ދަނެގަނެވިއްޖެނަމަ 
އަވަހަށް ފަރުވާ ލިބުމުން ރަނގަޅުވާ މިންވަރު %90 އިން 

އިތުރު ވޭ. 



އުރަމަތީ ކެންސަރު


