
How to Prepare for your Breast 
Cancer Screening (Mammogram)

A mammogram is an X-ray of your breast. It is the 
best way to find breast cancer early, when it is 
easier to treat. For women who are age 40 and 
older, University of Utah Health and Huntsman 
Cancer Institute recommend a mammogram every 
year. Talk to your doctor about your family history 
and any concerns you may have about your breasts, 
as you may need to start earlier.

How To Prepare for your Mammogram
• Arrive on time for your visit.
• Tell the staff before your visit if there is a chance 

you may be pregnant or if you need a female 
staff only.
• Do not use deodorant, lotion, or powder under 

your arms or on your breasts the day of your visit.

What to Expect During your Mammogram
Step 1: Undress from the waist up. You are 
given a gown to wear.

Step 2: Stand next to the machine. At least 
two X-rays are taken of each breast. The 
staff doing the mammogram will need to 
touch and move your breasts to get them 
in the right spot.

Step 3: Take a deep breath while your 
breast is squeezed between two flat 
surfaces for less than 30 seconds. This may 
be uncomfortable, but it does not harm your 
breasts. Note: if you have breast implants, 
the mammogram will last longer.

Step 4: When all the X-rays are done, you can 
get dressed and then you are done.

Step 5: A doctor looks at the images and 
results are sent to your doctor. Your doctor 
will share the results with you.

Cómo Prepararse para su Examen 
de Detección de Cáncer de Seno 

(Mamografía)
Una mamografía es una imagen de rayos X de los 
senos. Es la mejor manera de encontrar el cáncer
de seno temprano, cuando es más fácil de tratar. 
Para las mujeres que tienen 40 años o más, 
University of Utah Health y Huntsman Cancer 
Institute recomiendan que se hace una 
mamografía cada año. Hable con su médico sobre
su historia familiar y algunas dudas que pueda
tener sobre sus senos, ya que es posible que deba
comenzar más temprano.

Cómo Prepararse para su Mamografía
• Llegue a tiempo para su visita.
• Informe la clínica antes de su visita si existe la 

posibilidad de que esté embarazada o si le 
gustaría tener personal femenino.
• No use desodorante, loción o polvo debajo de los 

brazos o en los senos el día de su visita.

Qué Esperar Durante su Mamografía
Paso 1: Desnudarse de cintura para arriba. Se le 
da un vestido para usar.

Paso 2: Acércase a la máquina. Se toman al menos
dos imagenes de rayos X de cada seno. El personal 
que realiza la mamografía tendrá que tocar y 
mover sus senos para ponerlos en el lugar
correcto.

Paso 3: Respire mientras sus senos se aprietan
entre dos superficies planas por menos de 30 
segundos. Esto puede ser incómodo, pero no daña
sus senos. Nota: si tiene implantes mamarios, la 
mamografía durará más tiempo.

Paso 4: Cuando se hagan todas las imagenes de 
rayos X, puede vestirse y terminar su cita.

Paso 5: Un médico mira las imágenes y se envía
los resultados a su médico. Su médico compartirá
los resultados con usted.

QUESTIONS?
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth

¿PREGUNTAS?
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth
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 ةینیسلا ةعشلأاب ریوصت وھ ةینیسلا ةعشلأاب يدثلا ریوصتت
 ارًكبم يدثلا ناطرس نع فشكلل ةقیرط لضفأ اھنإ .كیدثل
 نم نغلبی يتاوللا ءاسنلل ةبسنلاب .ھجلاع لھسی ثیح ،
 دھعمو ثلیھ اتوی ةعماج يصو ، رثكأ وأ امًاع40 رمعلا
 ةینیسلا ةعشلأاب يدثلا ریوصت ءارجإب ناطرسلل نامستناھ
 فواخم يأو كتلئاع خیرات لوح كبیبط ىلإ ثدحت .ماع لك
 يف ءدبلا ىلإ جاتحت دق ثیح ، كییدث نأشب كیدل نوكت دق
.ركبم تقو
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.كترایزل ددحملا تقولا يف لوصولا•
 نوكت نأ لامتحا كانھ ناك اذإ كترایز لبق نیفظوملا ربخأ•

.طقف ىثنأ ةفظوم ىلإ ةجاحب تنك اذإ وأً لاماح
 تحت ةردوبلا وأ نشوللا وأ قرعلا لیزم يمدختست لا•

.كترایز موی كییدث ىلع وأ كیعارذ

94:0$%'.;("+$<=84>$%-.*/$0,1)2$3456(7$0,&"8"7
 متیس .قوف امف رصخلا نم كبایث علخب يموق :)1( ةوطخلا
.ھیترتل بوث كأطعا

 نیتروص ذخأ متیس .زاھجلا نم برقلاب يفق :)2( ةوطخلا
 ذخآب موقیس يذلا فظوملا .لقلأأ ىلع يدث لكل ةعشلأا نم
 ناكملا يف ھعضومل يدثلا سمل ىلا جاتحیس روصلا
.بسانملا
 يدثلا ىلع طغضلا متی امنیب قیمع سفن يذخ :)3( ةوطخلا
 ریغ كلذ نوكی دق .ةیناث30 نع دیزت لا ةدمل حاوللأا نیب
 كیدل ناك اذإ :ةظحلام .يدثلا يذؤی لا ھنكلو ،حیرم
.لوطأ ةرتف ریوصتلا قرغتسی دق يدثلا يف تاعارز

 يدترت نأ كنكمی ،روصلا ةفاك ذخأ متی امدنع :)4( ةوطخلا
.يتیھتنأ كنأ ثیح ،كسبلام

 لاسرإ متیو روصلا ةعجارمب بیبطلا موقیس :)5( ةوطخلا
.كعم جئاتنلا ةكراشمب موقیس بیبطلا .كبیبط ىلا جئاتنلا

!"#$%&
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth

Sida loogu Diyaargaroobo 
Baaritaankaaga Kansarka Naasaha 

(Raajada naasaha)
Raajada naasaha waa raajo lasaaro naasahaaga. 
Waa sida ugu wanaagsan ee lagu ogaan karo 
kansarka naasaha goor hore, goorta ay fududahay
in la daweeyo. Haweenka da'doodu tahay 40 sano
iyo wixii ka weyn, Jaamacadda Utah Health iyo
Huntsman Cancer Institute waxay ku talinayaan
raajada naasaha sanad walba. Kala hadal 
dhakhtarkaaga taariikhda qoyskaaga iyo wixii
walaac ah ee aad ka qabto naasahaaga, maadaama
aad u baahan karto inaad hore u bilowdo.

Sida Loo Diyaariyo Raajada Naasahaaga
• Balantaada waqtigeeda ku imoow.
• U sheeg shaqaalaha ka hor booqashadaada

haddii ay jirto fursad aad uur leedahay ama 
haddii aad u baahan tahay qof dumar ah 
shaqaalaha kaliya.
• Ha isticmaalin carfiso, kareem, ama daqiiq

gacmaha hoostooda ama naasahaaga maalinta
booqashadaada.

Waxa aad filaneyso inta lagu jiro raajadaada 
naasaha
Tallaabada 1: Ka qaad dharka waxii ka koreeya
dhexda. Goowno aad xirato ayaa lagu siinayaa.

Tallaabada 2: Istaag dhinaca mashiinta Ugu yaraan
Labo raajo ayaa laga qaadayaa naaskiiba. Shaqaalaha
samaynaya raajada ayaa u baahan doona inay
taabtaan oo dhaqaajiyaan naasahaaga si ay ugu
helaan booska saxda ah.

Tallaabada 3: Neef dheer qaado inta naaskaagu lagu
tuujinayo inta u dhaxaysa laba sag oo fidsan wax ka 
yar 30 ilbiriqsi Tani waxay noqon kartaa mid aan yara
caadi ahayn, laakiin ma dhaawaceyso naasahaaga. 
Fiiro gaar ah: haddii aad leedahay naaso la beeray, 
raajada naasuhu waxay socon doontaa waqti dheer.

Tallaabada 4: Marka dhammaan raajooyinka la 
sameeyo, waad xiran kartaa dharka ka dibna way 
dhamaatey

Tallaabada 5: Dhakhtar ayaa fiirinaya sawirada oo
natiijadana waxa loo diri dhakhtarkaaga. 
dhakhtarkaaga ayaa kula wadaagi doona natiijooyinka.

SUAALOOYIN?
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth

Somali Arabic



How to Prepare for your Breast 
Cancer Screening (Mammogram)

A mammogram is an X-ray of your breast. It is the 
best way to find breast cancer early, when it is 
easier to treat. For women who are age 40 and 
older, University of Utah Health and Huntsman 
Cancer Institute recommend a mammogram every 
year. Talk to your doctor about your family history 
and any concerns you may have about your breasts, 
as you may need to start earlier.

How To Prepare for your Mammogram
• Arrive on time for your visit.
• Tell the staff before your visit if there is a chance 

you may be pregnant or if you need a female 
staff only.
• Do not use deodorant, lotion, or powder under 

your arms or on your breasts the day of your visit.

What to Expect During your Mammogram
Step 1: Undress from the waist up. You are given 
a gown to wear.

Step 2: Stand next to the machine. At least 
two X-rays are taken of each breast. The 
staff doing the mammogram will need to 
touch and move your breasts to get them 
in the right spot.

Step 3: Take a deep breath while your 
breast is squeezed between two flat 
surfaces for less than 30 seconds. This may 
be uncomfortable, but it does not harm your 
breasts. Note: if you have breast implants, 
the mammogram will last longer.

Step 4: When all the X-rays are done, you can 
get dressed and then you are done.

Step 5: A doctor looks at the images and 
results are sent to your doctor. Your doctor 
will share the results with you.

आ"नो &तन (या+सरको ि&0िनङका लािग 
कसरी तयारी गन5 (7यामो9ाम)

!यामो&ाम भनेको तपाईकंो 0तनको ए2स-रे हो । यो 0तन 2या8सरलाई िछटो 
प=ा लगाउने सबैभ8दा राCो तDरका हो जनु बेला उपचार गनH सिजलो हI8छ । 
यिुनभिसHटी अफ यटुा र ह8ट्स!यान 2या8सर इि80टOयटुले 40 वषH र सोभ8दा 
बढी उमरेका मिहलाहUका लािग VWयेक वषH !यामो&ाम िसफाDरस गछH ।
आYनो पDरवारको इितहास र आYना 0तनहUबारे तपाईलंाई लागेका हIन 
स2ने कुनै पिन िच8ताहUका बारेमा आYनो िचिकWसकसँग कुरा गनुHहोस ्
िकनभने तपाईलें चाँडो स\ु गनुHपन] हIन स2छ ।

आ"नो &यामो*ामका लािग कसरी तयारी गन3

• आYनो जाँचका लािग समयम ैआइपु̂ नहुोस ्।
• यिद तपाई ंगभHवती भएको हIन स2ने अव0था छ वा तपाई ंमिहला 

कमHचारीहU मा` चाहनहुI8छ भने आYनो जाँचभ8दा पिहले नै 
कमHचारीलाई बताउनहुोस ्।

• आYनो जाँच गराउने िदनमा आYनो काखी वा छातीहUमा िडयोbे8ट, 
लोसन वा पाउडर Vयोग नगनुHहोस ्।

आ"नो &यामो*ामको बेला के अपे8ा गन3 ?

चरण 1: क!मरभ8दा मािथ कपडा खोdनहुोस ्। लगाउनका लािग तपाईलंाई 
गाउन िदइनेछ ।

चरण 2: मिेशनको निजक उिभनहुोस ्। VWयेक 0तनको क!तीमा पिन 
दईुवटा ए2स-रेहU िलइ8छ । !यामो&ाम गराउने कमHचारीले सही 0थानमा 
राfनका लािग तपाईकंा 0तनहUलाई छुन र सानH आवgयक पनH स2नेछ ।

चरण 3: 30 सेके8डभ8दा कम समयका लािग दईुवटा समतल सतहहUको 
बीचमा तपाईकंो 0तन Oयापदाको समयमा लामो सास ता8नहुोस ्। यसमा 
असहजता हIन  2नेछ तर यसले तपाईकंा 0तनहUलाई हािन गराउँदनै । iयान 
िदनपुन] कुरा: यिद तपाईकंो 0तनमा इ!kला8टहU भएमा !यामो&ामका लािग 
बढी समय ला^नेछ । 

चरण 4: सबै ए2स-रेहU िलइसकेपिछ तपाईलें कपडा लगाउन स2नहुI8छ र 
तपाईलें गनुHपन] काम परूा हI8छ । 

चरण 5: िचिकWसकले इमजेहU हनेुHहI8छ र नितजाहUलाई तपाईकंो 
िचिकWसक कहाँ पठाइनेछ । तपाईकंो िचिकWसकले तपाईसँंग निजताहUका 
बारेमा छलफल गनुHहIनेछ ।

QUESTIONS?
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth

;<ह> छन ्?
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth

English Nepali



သင၏် ရငသ်ားကငဆ်ာ စစေ်ဆးြခငး်

(မမ်မိ0ဂရမ်) အတကွ် 5က6ိတငြ်ပငဆ်ငရ်န်

နညး်လမ်း
မမ်မိ$ဂရမ်ဆိ$သည်မ*ာသင့ရ်င်သားကိ$ ဓာတ်မ*န3ိ်$က်ြခင်း ြဖစ်သည်။
ထိ$သိ$လ့$ပ်ြခင်းသည်က$သရနလွ်ယ်က>ေသာအချိနြ်ဖစ်သည့်
ရင်သားကင်ဆာအစပိ$င်းကိ$ B*ာေဖွသိB*ိရန် အေကာင်းဆံ$း နည်းလမ်း ြဖစ်သည်။

Utah ကျနး်မာေရးတကD သိ$လ် (University of Utah Health) E*င့်Huntsman 

ကင်ဆာအဖဲွGအစည်း (Huntsman Cancer Institute) သည်အသက်၄၀ E*င့်
အထက်အမျိJးသမီးများအား E*စ်စLE*စ်တိ$င်း မမ်မိ$ဂရမ်3ိ$က်Mကည့်ပါရန်
အMကံြပJထားသည်။သင်ကေဆာလျင်စွာ စတင်ရန် လိ$အပ်Eိ$င်ေသာေMကာင့်

သင်၏ မိသားစ$ သမိ$င်းေMကာင်းE*င့် သင့ရ်င်သားများE*င့် ပတ်သက်၍သင့တွ်င်
B*ိEိ$င်ေသာ စိ$းရိမ်မQမ*နသ်မRတိ$ကိ့$ သင့ဆ်ရာဝနE်*င့် ေဆွးေEးွတိ$င်ပင်ပါ။

သင၏်မမ်မိ'ဂရမ်အတကွ် .က/ိတငြ်ပငဆ်ငရ်န် နညး်လမ်း

• သင်၏လာေရာက်ြပသမQအတွက်အချိနမီ်လာေရာက်ေပးပါ။
• သင့တွ်င် ကိ$ယ်ဝနB်*ိEိ$င်သည့်အခွင့အ်လမ်းB*ိပါကသိ$မ့ဟ$တ်အမျိJးသမီး

ဝနထ်မ်းသာသင်အလိ$B*ိပါကသင်မလာေရာက်ခင် ဝနထ်မ်းကိ$ ေြပာြပပါ။
• သင်လာေရာက်ြပသမည့်ေနတွ့င်သင့လ်က်ေမာင်းများ သိ$မ့ဟ$တ်
သင့ရ်င်သားများေအာက်တွင်အနံေ့ပျာက်ေဆး၊ လိ$းB*င်း သိ$မ့ဟ$တ်
ေပါင်ဒါတိ$ကိ့$ မသံ$းပါE*င့။်

သင၏် မမ်မိ'ဂရမ်အတငွး်

.က/ိေမ8ာ်လင့ထ်ားရမည့အ်ရာများ

အဆင့်၁- ခါးအေပW ပိ$င်း အဝတ်ကိ$ ခXတ်ရပါ။သင်ဝတ်ဆင်ရန်
ဂါဝနထ်$တ်ေပးပါမည်။

အဆင့် ၂- စက်ေဘးတွင် မတ်တပ်ရပ်ပါ။ ရင်သားတစ်ဖက်စီအတွက်အနည်းဆံ$း
ဓာတ်မ*နE်*စ်Zကိမ် 3ိ$က်ပါမည်။ မမ်မိ$ဂရမ်3ိ$က်ေပးေသာ ဝနထ်မ်းသည်သင့်
င်သား ေနရာမ*နမ်*ာ B*ိေနေစဖိ$ သ့င့ရ်င်သားများကိ$ ထိကိ$င်[ပီး ေ3\G Mကည့်ဖိ$ ့
လိ$အပ်ပါမည်။

အဆင့်၃-သင့ရ်င်သားကိ$ ြပင်ညီချပ်ြပားE*စ်ခ$Mကားတွင် စကD န ့် ၃၀
ေအာက်Mကာေအာင် ည̂စ်ထားေသာအခါအသက်ဝဝB*_ေပးပါ။
ထိ$သိ$လ့$ပ်ရြခင်းကမသက်မသာ ခံစားရEိ$င်ေစေသာ်လည်းသင့ရ်င်သားများကိ$
ထိခိ$က်ေစြခင်း မB*ိပါ။ မ*တ်ချက်- ရင်သားတွင်း ဆီလီကွနထ်ည့်ထားပါက

မမ်မိ$ဂရမ်မ*ာအချိနပိ်$Mကာြမင့ပ်ါမည်။

အဆင့်၄- ဓာတ်မ*နအ်ားလံ$း [ပီးသည့်ေနာက်သင်အဝတ်လဲEိ$င်[ပီးသည့်အခါ
အားလံ$း[ပီးပါ[ပီ။

အဆင့်၅-ဆရာဝနက် ပံ$များကိ$ Mကည့်[ပီးေနာက်ရလဒမ်ျားကိ$ သင့ဆ်ရာဝနထံ်
ေပးပိ$ပ့ါမည်။သင့ဆ်ရာဝနက်ရလဒမ်ျားကိ$ သင်E*င့အ်တ> မRေဝသွားပါမည်။

ေမးခွန်းများ <=ိပါသလား။
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth

Jinsi ya kujiandaa kwa Uchunguzi 
wako wa Saratani ya Matiti 

(Mammogram)
Mammogram ni eksirei ya matiti yako. Ndiyo njia
bora ya kupata saratani ya matiti mapema, wakati
ni rahisi kutibu. Kwa wanawake walio na umri wa
miaka 40 na zaidi, Chuo Kikuu cha Utah Health na
Taasisi ya Saratani ya Huntsman hupendekeza
eksirei ya matiti kila mwaka. Zungumza na daktari
wako kuhusu historia ya familia yako na wasiwasi
wowote unaoweza kuwa nao kuhusu matiti yako, 
kwani huenda ukahitaji kuanza mapema.

.
Jinsi ya kujiandaa kwa Mammogram yako
• Fika kwa wakati kwa ajili ya ziara yako.
•Waambie wahudumu kabla ya ziara yako ikiwa

kuna uwezekano kuwa unaweza kuwa mjamzito
au ikiwa unahitaji mhudumu wa kike pekee.
• Usitumie marashi, losheni, au poda kwenye

makwapa yako au kwenye matiti yako siku ya
ziara yako.

Cha Kutarajia Wakati wa Mammogram yako
Hatua ya 1: Vua nguo kuanzia kiunoni kwenda juu. 
Unapewa gauni uvae.
Hatua ya 2: Simama karibu na mashine. Angalau
eksirei mbili huchukuliwa kwa kila titi. Wahudumu
wanaofanya mammogram(eksrei ya matiti) 
watahitaji kugusa na kusogeza matiti yako ili
kuyaweka sawa.
Hatua ya 3: Vuta pumzi ndefu huku titi lako likiwa
limebanwa kati ya nyuso mbili zilizo bapa kwa
chini ya sekunde 30. Huenda usiwe na starehe, lakini
haina madhara kwa matiti yako. Kumbuka: ikiwa una 
vipandikizi vya matiti,  mammogram(eksirei ya matiti) 
itachukua muda mrefu.
Hatua ya 4: Wakati eksirei zote zimefanywa, 
unaweza kuvaa na kisha umemaliza.
Hatua ya 5: Daktari huangalia picha hizo na
matokeo hutumwa kwa daktari wako. Daktari 
wako atashiriki matokeo hayo na wewe.

MASWALI?
1-888-424-2100

healthcare.utah.edu/womenshealth
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