
अपन े�ा� पर �नय�ंण रख�
और क� सर होन ेक� स�ावना
को कम कर�

अपना �ा� बनाए रखन ेऔर क� सर क� स�ावना कम करन ेके
�लए आप यह कदम उठा सकत ेह�। इनम� स ेकुछ आपक� अप�ेा से
अ�धक आसान हो सकत ेह�।
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�� रह�, म� रह� 



�नय�मत �प स ेअपन े�ा� और क� सर क�
जाचं कराए।ं
�नय�मत पर��ण/जांच स ेक� सर का पता ल�ण� स ेपहले
ह� लगा सकत े ह�, जब उपचार अ�धक �भावी होता है।
डॉ�र स े पछू�  �क आपको कौन स े पर��ण क�
आव�कता है।

अपन े शर�र और �ा� स��ंधत जो�खम�
को समझ�।
अपन े प�रवार के �ा� सबंंध� इ�तहास को जान� और
डॉ�र स ेउन पर चचा� कर� ।

सभ� �कार के त�ाकू के सवेन स े�र रह�।
तबंाकू के सवेन स े फेफड़� और मुहं के क� सर स�हत कई
और क� सर होन े का खतरा बढ़ जाता है। तबंाकू के सभ�
�कार, �जनम� �सगरेट, बीड़�, गटुखा, चबान ेवाला तबंाकू,
तबंाकू का टूथप�े, और तबंाकू के साथ पान शा�मल ह�,
�जनका सवेन करना हमारे �ा� के �लए हा�नकारक है।

�नय�मत �ायाम कर�।
आपको हर ह� ेकम स ेकम 75-150 �मनट का क�ठन
�ायाम या 150-300 �मनट का ह�ा �ायाम करना
चा�हए।

�ा�वध�क भोजन कर�।
कई फल, स��याँ और साबुत अनाज (जसै ेग�ंे, बाजरा,
ज�, �बना पॉ�लश �कए चावल और दाल�) खाएं। स��मत
मा�ा म� लाल मांस (जसै ेबकर�, भड़े का मांस), �स�ृंत
मांस, और पहल े स े बन े �ए खा� पदाथ� (जसै े �च�,
�चवड़ा, और केक) खाएं। अ�धक मा�ा म� दाल�, फ�लयां
(जसै ेमटर), �चकन या मछल� खाएं।

उ�चत वजन बनाए रख�।
अ�धक वजन या मोटापा होन ेस ेकई �कार के क� सर होने
क� स�ावना बढ़ सकत� है।

शराब का सवेन न करना ह� सव��म है।
य�द आप शराब प�त ेह�, तो एक �दन म�, म�हला� को 1
स ेअ�धक पये और प�ुष� को 2 स ेअ�धक पये नह� लनेा
चा�हए।

इनम� स ेकोई भ� ल�ण होन ेका मतलब यह नह� है �क आपको
क� सर है, ल�ेकन आपको तरंुत डॉ�र को �दखाना चा�हए ता�क वह
�नण�य ल ेसक�  �क �चता करन ेक� कोई बात है या नह�।

क� सर के चेतावन� संकेत

  थकान, जो आराम स ेठ�क नह� होत�
  �बना �कस� �ात कारण के वजन कम होना या बढ़ना
  मल या म�ूाशय क� आदत� म� बदलाव
  गल ेम� खराश या दद� जो ठ�क न हो
  �बना �कस� �ात कारण के असामा� र��ाव या �ाव
  �न या शर�र के अ� भाग म� गांठ या मोटाई होना
  �बना �कस� �ात कारण के दद� जो �र नह� होता या और बढ़ जाता है
  अपच या �नगलन ेम� परेशान� जो �र न हो
  म� ेया �तल म� �� प�रवत�न
  खांस� या �र बैठना जो �र न हो


