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अपने कैं सर के  
खतरे को कम करें
अपने कैं सर के  
खतरे को कम करें

क्या आपको पता है कि कैं सर के  
रोग-निदान के तीन प्रकरणो ंमें से कम से 
कम एक प्रकरण को रोका जा सकता है?

एक स्वस्थ जीवन-शैली का चयन करने से कैं सर 
से होने वाली मृत्युओ ंकी संख्या को काफी कम 
किया जा सकता ह।ै
चाह ेआपके लिए कैं सर का रोग-निदान किया गया हो या आप कभी भी कैं सर स े
ग्रस्त नहीं हुए/हुई हों, आप अपन ेकैं सर के खतरे को कम करन ेके लिए बहुत कुछ 
कर सकत/ेसकती हैं।

स्वस्थ जीवन-शलैी का चयन करना बहुत अच्छी बात ह,ै क्योंकि यह: 

•	 आपके कैं सर के खतरे को कम करती ह।ै
•	 आपके कैं सर वापिस आन ेके खतरे को कम करती ह।ै
•	 आपके जीवन की समग्र गणुवत्ता को बढ़ाती ह।ै
•	 आपकी जीवन-रक्षा में इज़ाफा कर सकती ह।ै
•	 हृदय-रोग, मधमुहे और मोटाप ेके जसैी अन्य गभंीर बीमारियों के  

खतरे को कम करती ह।ै 

2



एक स्वस्थ जीवन-शैली  
का चयन करें

एक स्वस्थ जीवन-शैली  
का चयन करें

1 धमू्रपान न करें।

2 सनस्मार्ट बनें।

3 सक्रिय बनें।

4 अपना भार सीमित रखन ेका लक्ष्य रखें।

5 अच्छे स्वास्थ्य के लिए सतंलुित भोजन का सवेन करें।

6 शराब स ेवर्जन करें या इसका सवेन सीमित करें।

7 कैं सर के परीक्षण के बारे में पछूें।

अपने कैं सर के खतरे को कम करने के लिए 
कार्य-योजना:
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धमू्रपान छोड़ें
क्विटलाइन को कॉल करें 13 7848
धमू्रपान छोड़ें
क्विटलाइन को कॉल करें 13 7848

कैं सर से होने वाली चार में  
से लगभग एक मत्यु धमू्रपान  
के कारण होती है। 

प्रत्येक वर्ष लगभग 15,000  
आस्ट्रेलियावासियो ंकी मृत्यु धमू्रपान  
से संबंधित बीमारियो ंके कारण होती ह।ै
धमू्रपान स ेफेफड़े, म ुहं, गल,े आतँ, आमाशय, अग्न्याशय, गरु्दे, योनि, लिगं 
और मतू्राशय के कैं सर सहित कई तरह के कैं सर हो सकत ेहैं।

अच्छा समाचार यह ह ैकि धमू्रपान को किसी भी समय छोड़ा जा सकता ह।ै 
धमू्रपान छोड़न ेस ेतत्काल और दीर्घकालिक लाभ होत ेहैं। धमू्रपान करन े
वाल ेसभी लोगों को इस ेछोड़न ेस ेलाभ होता ह;ै चाह ेउनकी उम्र कुछ भी 
हो या चाह ेउन्हें पहल ेस ेही धमू्रपान स ेसबंधंित कोई बीमारी हो।

सहायता प्राप्त करन ेस ेसफलतापरू्वक धमू्रपान छोड़न ेकी सभँावना बहुत 
अधिक बढ़ सकती ह।ै अपन ेपरिवार और दोस्तों स ेसमर्थन प्राप्त करें। 
सचूना, व्यावहारिक सहायता और समर्थन के लिए 13 7848 पर 
क्विटलाइन को कॉल करें। क्विटलाइन के योग्य सलाहकार आपको 
धमू्रपान छोड़न ेकी प्रक्रिया में मदद दने ेके लिए उपलब्ध हैं।
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अपने स्वास्थ्य के लिए धमू्रपान छोड़ने  
से बेहतर कुछ भी नही ंहै

अपने स्वास्थ्य के लिए धमू्रपान छोड़ने  
से बेहतर कुछ भी नही ंहै

आप धमू्रपान छोड़न ेके बारे में सलाह और जानकारी के लिए क्विट एसए की 
वबेसाइट www.quitsa.org.au पर पर लॉग ऑन कर सकत/ेसकती हैं।
निष्क्रिय धमू्रपान (पासिव स्मोकिग) स ेअपन ेआप को बचाएँ। चाह ेआप 
धमू्रपान नहीं भी करत/ेकरती हैं, फिर भी अन्य लोगों के सिगरेट के धएँु को 
सासँ में अदंर लने ेस ेकैं सर का खतरा बढ़ सकता ह।ै यह सनुिश्चित करें कि 
आप और आपका परिवार धमू्रपान स ेमकु्त ह।ै

1 13 7848 पर क्विटलाइन को कॉल करें।

2 किसी जीपी, फार्मासिस्ट या सामदुायिक स्वास्थ्य कार्यकर्ता के 
साथ धमू्रपान छोड़न ेके विषय पर चर्चा करें और धमू्रपान छोड़न े
की अपनी कार्यनीति की योजना बनाएँ।

3 यदि आप परामर्श समर्थन और धमू्रपान रोकन ेकी दवाई को साथ 
में लते/ेलतेी हैं, तो आपकी सफलतापरू्वक धमू्रपान छोड़न ेकी 
सभंावना बढ़ जाती ह।ै 

4 यह याद रखें कि धमू्रपान छोड़न ेके लिए कई कोशिशों की ज़रूरत 
हो सकती ह।ै छोड़न ेके प्रयास को कभी न छोड़ें! 

धमू्रपान छोड़ने के लिए कार्य-योजना:
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सनस्मार्ट बनें। अपनी  
त्वचा की सुरक्षा करें।
सनस्मार्ट बनें। अपनी  
त्वचा की सुरक्षा करें।

प्रत्येक वर्ष ऑस्ट्रेलिया में कैं सर के  
रोग-निदान के 80 प्रतिशत प्रकरण 
त्वचा के कैं सर होते हैं।
प्रत्येक वर्ष त्वचा के कैं सर के 750,000 प्रकरणो ं
के लिए ऑस्ट्रेलियावासियो ंका उपचार किया 
जाता ह,ै जबकि इसे लगभग पूरी तरह से रोका 
जा सकता ह।ै 
पराबैंगनी विकिरण का स्तर तीन या इसस ेऊपर पहुँ चन ेपर सरू्य-सरुक्षा की 
ससँ्तुति  की जाती ह।ै यदि सरू्य स ेत्वचा की सरुक्षा न की जाए, तो गर्मियों में 
त्वचा 15 मिनटों में ही जल सकती ह।ै जितनी दरे तक आप अपनी त्वचा को 
सरू्य का विकिरण प्राप्त करन ेदते/ेदतेी हैं, आपके लिए त्वचा का कैं सर होन ेका 
खतरा उतना ही अधिक हो जाता ह।ै 

अपन ेघर स ेबाहर की गतिविधियों की योजना बनात ेसमय सनस्मार्ट यवूी 
एलर्ट की जाचँ करें। जब यवूी का स्तर 3 और इसस ेऊपर हो, तो अपनी त्वचा 
की सरुक्षा के लिए कपड़ों, टोपी, सनस्क्रीन, छाया और धपूी चश्मों के एक 
सयंोजन का उपयोग करें।

यह सनुिश्चित करें कि आप एक व्यापक स्पेक्ट्रम की सरुक्षा प्रदान करन ेवाली, 
एसपीएफ़ 30 या इसस ेअधिक की जल-प्रतिरोधी सनस्क्रीन का चयन  
करत/ेकरती हैं। इसके अलावा यह भी सनुिश्चित करें कि आप इसकी पर्याप्त 
मात्रा का उपयोग करत/ेकरती हैं - आपको सनस्क्रीन लगान ेके बाद त्वचा के 
ऊपर एक पतली परत दिखाई दनेी चाहिए और हरेक दो घटें की अवधि में इस े
फिर स ेलगाना चाहिए।
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स्लिप, स्लॉप, स्लैप, सीक, स्लाइडस्लिप, स्लॉप, स्लैप, सीक, स्लाइड

1 दनैिक सनस्मार्ट यवूी चतेावनी की जाचँ करें और सरू्य स े
सरंक्षण के समय अपनी त्वचा की सरुक्षा करें। अपन ेस्थान के लिए  
www.bom.gov.au/sa/uv पर चतेावनी की जाचँ करें या 
www.sunsmart.com.au/resources/sunsmart-
app स ेनि:शलु्क सनस्मार्ट एप्प डाउनलोड करें। 

2 लबंी बाजओुं के ढील-ेढाले कपड़े पहनें।

3 सनस्क्रीन का प्रयोग करें। धपू में बाहर जान ेस े20 मिनट पहल े
एसपीएफ़ 30 या इसस ेअधिक के एसपीएफ़ की सनस्क्रीन अपन े
शरीर के उजागर भागों पर लगाएँ। एक बड़े आकार के छोर वाली, 
लीजनयैर या बकेट शलैी की टोपी पहनें। 

4 एक बड़े आकार के छोर वाली, लीजनयैर या बकेट शलैी की टोपी 
पहनें। 

5 जब भी आप छाया की खोज कर सकत/ेसकती हैं, तो ऐसा करें, 
खासकर जब पराबैंगनी विकिरण सबस ेज्यादा हो - सबुह के 10 बज े
स ेलकेर दोपहर के 3 बज ेके बीच।

6  रैप एराउंड धपूी चश्मे पहनें। 

7 नियमित रूप स ेअपनी त्वचा की जाचँ करें। यदि आपको कोई  
ऐसा घाव दिखाई द ेजो ठीक न हो रहा हो, कोई ऐसा तिल दिखाई द े
जिसस ेअचानक खनू बहना शरुू हो गया हो, या जिसका परिमाप,  
मोटाई, आकार या रंग बदल गया हो, तो तरंुत अपन ेडॉक्टर  
के पास जाएँ।

यवूी का स्तर तीन और इससे ऊपर पहुँच जाने पर 
सनस्मार्ट बनने के लिए कार्य-योजना:
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सक्रिय बनेंसक्रिय बनें

शारीरिक गतिविधि से कई स्वास्थ्य 
लाभ होते हैं।
शारीरिक गतिविधि अनेकानेक स्वास्थ्य 
समस्याओ ंके खतरो ंको कम कर सकती ह,ै 
जिसमें कुछ प्रकार के कैं सर, हृदय रोग,  
मधमेुह और मोटापा शामिल हैं।
अच्छे स्वास्थ्य के लिए हफ्ते के अधिकाशँ दिनों में, या अधिमानत: सभी 
दिनों में, कम स ेकम 30 मिनट की मध्यम तीव्रता की शारीरिक गतिविधि 
करन ेकी ससँ्तुति  की जाती ह।ै मध्यम तीव्रता की शारीरिक गतिविधि स े
सासँ की दर और हृदय-गति में मामलूी सी बढ़ौत्तरी होती ह ैजोकि स्पष्ट रूप 
स ेमहससू नहीं होती ह,ै उदाहरण के लिए तजेी स ेचलना या लॉन में घास 
काटना।

कुछ तरह के कैं सरो ंका खतरा कम करने के लिए, जिनमें आतँ, 
स्तन (रजोनिवृत्ति के बाद) और एंडोमेट्रियम के कैं सर शामिल हैं,  
आप शारीरिक रूप से जितने/जितनी अधिक सक्रिय होगें/होगंी,  
उतना ही बेहतर होता है। अपनी फिटनेस में सुधार होने के साथ  
प्रतिदिन मध्यम तीव्रता की 60 मिनट या उच्च तीव्रता की 30 

 मिनट की शारीरिक गतिविधि का लक्ष्य बनाएँ। उच्च तीव्रता  
की शारीरिक गतिविधि से आप का दम फूलता है, उदाहरण के  
लिए दौड़ना और एरोबिक्स।
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सक्रिय बने रहने को एक अवसर के रूप में देखें, 
असुविधा के रूप में नही।ं

सक्रिय बने रहने को एक अवसर के रूप में देखें, 
असुविधा के रूप में नही।ं

1 सक्रिय बन ेरहन ेको एक उपयकु्तता के रूप में दखेें, हमशेा 
असवुिधा के रूप में नहीं।

2 हर रोज सक्रिय बन ेरहें, कई मायनों में, जसैकेि ड्राइविगं करन ेके 
बजाय चलना और अपन ेलचं ब्रेक में चलना।

3
काम पर पहुँ चन ेके लिए चल कर जाएँ या साइकिल चला कर 
जाएँ, और लिफ्ट या एस्केल टेर लने ेके बजाय सीढ़ियों स ेचढ़ 
कर जाएँ।

4
ऐसा कुछ करें जिसका आनदं आप किसी दोस्त के साथ उठा 
सकत/ेसकती हैं, जसैकेि टेनिस खलेना, तरैाकी करना या नतृ्य 
करना।

5 चाह ेआप किसी भी व्यायाम का चयन करें, इसके स्तर को  
धीरे-धीरे बढ़ाएँ।

6
अपन ेबठेै रहन ेके समय को कम करें। काम पर फोन कॉल करन े
के दौरान खड़े रहें, चलन ेवाली भटेों का आयोजन करें, ई-मले 
भजेन ेके बजाय उठकर किसी सहयोगी के साथ बात करें। 

7 यदि आपन ेकाफी समय तक व्यायाम नहीं किया ह,ै तो शरुू करन े
स ेपहल ेअपन ेडॉक्टर के साथ बात करें।

शारीरिक रूप से सक्रिय होने की  
कार्य-योजना:

9

यह याद रखना महत्वपरू्ण ह ैकि हरेक दिन कुल व्यायाम को निरंतर रूप स े
किया जाना ज़रूरी नहीं ह।ै शारीरिक गतिविधि को छोटी अवधि के व्यायाम 
के रूप में किया जा सकता ह,ै और एक बार में न्यूनत म दस मिनट के लिए 
व्यायाम करन ेस ेभी लाभ होता ह।ै



एक स्वस्थ भार बनाए रखने  
का लक्ष्य रखें
एक स्वस्थ भार बनाए रखने  
का लक्ष्य रखें

स्वस्थ भार बनाए रखना समग्र स्वास्थ्य 
के लिए महत्वपूर्ण होता है।
अधिक भार के होने से स्तन (रजोनिवतृ्ति के बाद), 
आतँ, एंडोमेट्रियम, आहार-नलिका, अग्न्याशय 
और गुर्दे के कैं सर का खतरा बढ़ जाता ह।ै
यदि आपका भार ज़्यादा ह,ै तो हो सकता ह ैकि आप अपन ेगतिविधि के स्तर के 
लिए ज़रूरी भोजन की मात्रा स ेअधिक मात्रा का सवेन कर रह/ेरही हैं। सतंलुित 
आहार का सवेन करना और अधिक सक्रिय बन ेरहना - य ेदो तरीके एक स्वस्थ 
भार सीमा के भीतर रहन ेऔर कैं सर के खतरे को कम करन ेके लिए सर्वोत्तम 
तरीकों में स ेहोत ेहैं।

क्या अपका भार स्वस्थ है?
यह पता लगान ेके लिए कि आपका भार स्वस्थ ह ैया नहीं, सबस ेआसान 
तरीका अपनी कमर को मापना ह।ै सबस ेसकंरे सथान पर अपनी कमर को 
मापन ेके लिए एक टेप का प्रयोग करें। यदि यह स्पष्ट न हो, तो अपनी नाभि के 
स्तर पर मापें। महिलाओं के लिए 80 समेी या परुुषों के लिए 94 समेी स ेकम 
कमर के माप का लक्ष्य रखें। यदि आपकी कमर का माप इसस ेअधिक ह,ै तो 
आपके लिए एक दीर्घकालीन रोग के विकसित होन ेका खतरा बढ़ जाता ह,ै 
जसैकेि कुछ तरह के कैं सर, हृदय रोग और मधमुहे। महिलाओं के लिए 88 
समेी और परुुषों के लिए 102 समेी स ेअधिक के माप स ेआपके लिए काफी 
हद तक दीर्घकालीन रोग होन ेका खतरा बढ़ जाता ह।ै
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शरीर का एक स्वस्थ भार बनाए 
रखने का लक्ष्य रखें

शरीर का एक स्वस्थ भार बनाए 
रखने का लक्ष्य रखें

बॉडी मास इंडेक्स (बीएमआई) क्या होता है?
बीएमआई यह मापन ेका एक और तरीका ह ैकि क्या आपका भार एक स्वस्थ 
भार की सीमाओं के भीतर ह।ै इसकी गणना आपके भार (किलोग्राम में) को 
आपकी ऊँचाई (वर्ग मीटर) स ेभाग दकेर की जाती ह।ै फिर नीच ेदी गई 
बीएमआई सारिणी स ेअपन ेपरिणाम की तलुना करें। 25 या इसस ेअधिक के 
बीएमआई का मतलब ह ैकि बहेतर स्वास्थ्य के लिए कार्रवाई करन ेका समय 
आ गया ह ैजिसस ेकि आप अपन ेकैं सर के खतरे को कम कर सकें । 

बीएमआई वर्गीकरण
18.5 स ेकम कम भार
18.5 – 25 स्वस्थ भार
25 – 30 अति भार
30 स ेअधिक स्थूल

1 सतंलुित आहार का सवेन करें (स्वास्थ्य के लिए सतंलुित भोजन 
का सवेन करें, दखेें, प.ृ12)।

2 प्रत्येक दिन कम स ेकम 30 मिनट के लिए सक्रिय रहें। .

3 अपनी ज़रूरतों के हिसाब स ेखाएँ। भोजन के भाग की मात्रा 
और बिना भखू के खान ेके बारे में ध्यान रखें, तथा उच्च 
किलोजलू, कम पोषक-तत्वों वाल ेखाद्य-पदार्थों के सवेन  
को न्यूनत म रखें।

4 स्वस्थ और सतंलुित भोजन का चयन कर व सक्रिय बन े 
रह कर बच्चों के लिए एक अच्छा उदाहरण स्थापित करें। 

स्वस्थ भार बनाए रखने के लिए कार्य-योजना:
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अच्छे स्वास्थ्य के लिए  
भोजन का सेवन करें
अच्छे  स्वास्थ्य के लिए  
भोजन का सेवन करें

खाने की स्वस्थ आदतें आपके कैं सर 
के खतरे को कम करने की दिशा में 
महत्वपूर्ण कदम हैं।

कैं सर से रक्षा करने के लिए कोई एक भोज्य-
पदार्थ नही ंह,ै परंतु आप अपने समग्र खतरे को 
कम करने के लिए कदम उठा सकते/सकती हैं।
बहुतायत में फलों, सब्जियों और फलियों (उदाहरण के लिए समे, दालों और 
चन)े का सवेन करना आपके समग्र स्वास्थ्य के लिए महत्वपरू्ण होता ह ैऔर 
यह कुछ तरह के कैं सर स ेरक्षा करन ेमें मदद कर सकता ह,ै खासकर पाचन-
ततं्र के कैं सर। एक दिन में सब्जियों की कम स ेकम पाचं सर्विं ग्स और फलों 
की दो सर्विं ग्स खान ेकी कोशिश करें।

साबतु या होलमील खाद्य-पदार्थों का चयन करें। व ेएक स्वस्थ आहार 
का महत्वपरू्ण हिस्सा होत ेहैं क्योंकि व ेविटामिन, खनिज-पदार्थों, प्रोटीन, 
आहारीय रेशों और सरुक्षात्मक फाइटोकेमिकल्स के बहेतरीन स्रोत होत ेहैं।

लीन लाल मासँ ऑस्ट्रेलियाई आहार में पोषक तत्वों का एक महत्वपरू्ण स्रोत 
ह,ै लकेिन इस ेप्रति सप्ताह 455 ग्रा. के लीन पके हुए लाल मासँ तक सीमित 
किया जाना चाहिए। इसका सवेन परेू सप्ताह-भर में कई अवरूपों में किया जा 
सकता ह,ै यानि कि दनैिक लकेिन किसी एक दिन में 65 ग्रा. स ेअधिक नहीं 
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बहुतायत में फलो ंऔर  
सब्जियो ंका चयन करें
बहुतायत में फलो ंऔर  
सब्जियो ंका चयन करें

1 हरेक दिन फलों के दो सर्व और सब्जियों के पाँच सर्व का  
सवेन करन ेका लक्ष्य बनाएँ।

2 अनकेों प्रकार के साबतु अनाज, डबलरोटी और पास्ता का 
सवेन करें।

3 भोजन के लिए कभी-कभी लाल माँस के बजाय मछली, मरु्गी 
या शाकाहारी विकल्पों का चयन करें।

4 कम नमक वाल ेखाद्य-पदार्थों का चयन करें।

5 कम वसा वाल ेआहार का चयन करें, खासकर सतँपृ्त वसा  
में कम।

6 उच्च किलोजलू, पोषक-तत्वों में हीन खाद्य-पदार्थों के  
सवेन को सीमित करें, जसैकेि फास्ट फूड और चीनी-यकु्त  
पये पदार्थ।

7 अपन ेबच्चों को सतंलुित भोजन का सवेन करना  
सिखाएँ। खाना पकान ेऔर स्वस्थ खाद्य-पदार्थों का  
सवेन करन ेमें बच्चों की दिलचस्पी बढ़ान ेस ेउन्हें एक 
स्वस्थ जीवन के लिए बहेतरीन शरुुआत मिल पाती ह।ै 

अच्छे स्वास्थ्य के लिए खाने की कार्य-योजना:

(अधिकाशँ वयस्कों के वर्तमान भाग की मात्रा इसस ेअधिक होती ह)ै, या 
कम आवतृ्ति का एक अधिक बड़ा भाग, उदाहरण के लिए 110 ग्रा. हर दसूरे 
दिन। वसा और सोडियम में ऊँच ेप्रससँ्कृत  मासँ, जसैकेि हमै, बकेन, सॉसजे 
और सलामी आदि की खपत सीमित की जानी चाहिए। बहुतायत में लाल और 
प्रससँ्कृत  मासँ के सवेन को आतँ के कैं सर स ेजोड़ा गया ह।ै
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शराब से वर्जन करें या इसका 
सेवन सीमित करें।

एक मानक ड्रिंक निम्नलिखित के बराबर होता है:
•	100 मिली वाइन (वाइन की एक बोतल में लगभग सात मानक ड्रिंक्स होत े

हैं)।
•	पूरी ताकत का 285 मिली बियर (1 स्कू नर)।
•	कम शराब का 425 मिली बियर (1 पिटं)।
•	30 मिली स्पिरिटस् (1 निप)।
•	60 मिली शेरी (2 निप)।
•	200-250 मिली एल्कोहॉलिक सोडा (2/3 बोतल)।
कॉकटेल्स में तीन से अधिक मानक ड्रिंक्स शामिल हो सकत ेहैं!

शराब से वर्जन करें या इसका 
सेवन सीमित करें।

शराब के सेवन से कुछ तरह के  
कैं सर हो सकते हैं।
इस बात का प्रमाण उपलब्ध है कि शराब के 
सेवन से आपकी आतँ, स्तन, मंुह, फैरिंक्स, 
लैरिंक्स, आहार-नलिका, और यकृत के कैं सर 
का खतरा बढ़ जाता ह।ै
शराब के सवेन स ेवर्जन या इस ेसीमित करन ेकी कोशिश करें। यदि आप 
शराब का सवेन करन ेका चयन करत/ेकरती हैं, तो राष्ट्रीय स्वास्थ्य और 
चिकित्सा अनसुधंान परिषद के दिशा-निर्देशों की सीमाओं के अदंर इसका 
सवेन करें, जिनके अनसुार:

स्वस्थ पुरुषो ंऔर महिलाओ ंके लिए, एक दिन में दो या इससे कम मानक 
शराब ड्रिंक्स का सवेन करन ेस ेशराब सबंधंित रोग या क्षति स ेजीवनपर्यंत  
नकुसान का जोखिम कम हो जाता ह।ै जीवनपर्यंत  नकुसान का जोखिम शराब 
के सवेन की बढ़ती मात्रा के अनरुूप बढ़ता जाता ह।ै
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शराब-मकु्त दिनो ंऔर गैर-शराब पेयो ं
का सेवन करने का प्रयास करें

शराब-मकु्त दिनो ंऔर गैर-शराब पेयो ं
का सेवन करने का प्रयास करें

1 शराब की कम मात्रा वाल ेड्रिंक्स का चयन करें।

2  शराब-यकु्त ड्रिंक्स को विरल बनाएँ, उदाहरण के लिए वाइन 
स्पिट्ज़र (वाइन और सोडा पानी) या शैंडी (बियर और नींब ू
पानी) आज़माएँ।

3 अपनी प्यास बझुान ेके लिए पानी का सवेन करें और  
शराब-यकु्त ड्रिंक को धीरे-धीरे घ ूटं कर पिएँ।

4 बिजं ड्रिंकिग स ेवर्जन करें (एक बार में 2 मानक 
 ड्रिंक्स स ेअधिक)।

5 शराब का सवेन करत ेसमय किसी खाद्य-पदार्थ का  
सवेन भी करें। 

शराब के सेवन को सीमित करने की  
कार्य-योजना:

शराब और धमू्रपान
धमू्रपान स्वास्थ्य के लिए हानिकारक ह ै- यह तथ्य बहुत लबं ेसमय स े 
ज्ञात ह।ै धमू्रपान और शराब के सयंकु्त प्रभाव स ेकैं सर का खतरा बहुत ज़्यादा 
बढ़ सकता ह,ै अकेल ेइन दोनों कारकों की वजह स ेभी अधिक। ऊपरी  
श्वसन-ततं्र और पाचन-ततं्र के कैं सर के अधिकतम 75 प्रतिशत प्रकरण शराब 
और धमू्रपान के सयंकु्त सवेन स ेसबंधंित हो सकत ेहैं।
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आप अपने दैनिक आचरण का 
हमेशा ध्यान रखें
आप अपने दैनिक आचरण का 
हमेशा ध्यान रखें

कैं सर का जल्द पता लगना कुछ तरह के 
कैं सर के प्रभावी रूप से इलाज करने का 
सबसे अच्छा मौका प्रदान करता है।
अपने शरीर के बारे में जानकारी प्राप्त करें।
यदि कोई भी असामान्य बात आपके ध्यान में आए, तो त्वरित कार्रवाई करें 
और तरंुत अपन ेडॉक्टर के पास जाएँ।
अपन ेआप स,े या किसी साथी या दोस्त की मदद स,े निम्नलिखित के लिए 
दखेें:	
•	अपन ेशरीर के किसी भी भाग में एक नई गांठ या मोटाई का पदैा होना।
•	कोई ऐसी चोट जो ठीक नहीं होती ह।ै
•	स्तनों में असामान्य परिवर्तन, उदाहरण के लिए गाँठ या गाँठ जसैा बनना, 

गिल्टी बनना, चचूकु स ेअसामान्य द्रव निकलना, अदंर की ओर मड़ुता 
हुआ चचूकु (यदि यह हमशेा स ेही ऐसा नहीं रहा ह)ै, इसके आकार या 
रंग में परिवर्तन, असामान्य दर्द या त्वचा की बनावट में बदलाव होना।

•	कोई धब्बा या तिल, जो नया ह ैया जिसकी आकृति, आकार या रंग बदल 
गया ह ैया उसस ेरक्तस्राव होता ह।ै

•	असामान्य रक्तस्राव या द्रव निकलना।
•	रजोनिवतृ्ति के बाद योनि स ेरक्तस्राव होना।
•	लगातार अपच या निगलन ेमें कठिनाई होना।
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कुछ मिनटो ंकी सावधानी से बहुत 
अधिक अतंर आ सकता है

कुछ मिनटो ंकी सावधानी से बहुत 
अधिक अतंर आ सकता है

•	आपकी मल-त्याग की आदतों में कोई भी परिवर्तन, उदाहरण के लिए 
दस्त, कब्ज़ या रक्तस्राव होना।

•	वजन में किसी भी प्रकार की अप्रत्याशित घटौती।
•	खाँसी होना, गला बठैना या गल ेमें खराश होना, जो ठीक न हो।
इन लक्षणों का मतलब यह नहीं ह ैकि आपको कैं सर ह,ै लकेिन अपन े
स्थानीय डॉक्टर द्वारा इनकी जाँच करवाना महत्वपरू्ण होता ह,ै क्योंकि 
जितनी जल्दी कैं सर का पता चलता ह ैपरिणाम उतन ेही बहेतर होत ेहैं।
कैं सर काउँसिल एसए कैं सर का जल्दी पता लगान ेके लिए वबेसाइट 
cancersa.org.au पर सलाह और जानकारी प्रदान करता ह,ै  
या फिर Cancer Council को 13 11 20 पर कॉल करें।
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कैं सर के परीक्षण के  
बारे में पूछें
कैं सर के परीक्षण के  
बारे में पूछें

आतँ, स्तन और गर्भाशय-ग्रीवा 
(सर्विक्स) के कैं सर के परीक्षण से 
जीवन की रक्षा हो सकती है।
ये नियमित जाचँें करवाना स्वास्थ्य की सबसे 
अच्छी आदतो ंमें से एक ह।ै 
आतँ का कैं सर
आतं के कैं सर की जाचँ करन ेके लिए 50 वर्ष स ेअधिक आय ुके हरेक व्यक्ति 
को प्रत्येक दो वर्षों में एक सपंरू्ण  मल ओकल्ट रक्त परीक्षण (एफओबीटी) 
करवाना चाहिए। ऑस्ट्रेलियाई सरकार के राष्ट्रीय आतँ्र कैं सर परीक्षण कार्यक्रम 
के तहत कुछ आय-ुसमहूों को डाक में एक नि:शलु्क एफओबीटी किट प्राप्त 
होगा। और अधिक जानकारी के लिए 1800 118 868 पर राष्ट्रीय आतँ्र 
कैं सर परीक्षण कार्यक्रम स ेसपंर्क  करें या वबेसाइट  
www.cancerscreening.gov.au दखेें। 
यदि आप वर्तमान राष्ट्रीय आतँ्र कैं सर परीक्षण कार्यक्रम आय-ुसमहूों के 
अतंर्गत नहीं आत/ेआती हैं, तो एक एफओबीटी करवान ेके लिए अपन े 
जीपी स ेबात करें या 13 11 20 पर Cancer Council को कॉल करें।
स्तन का कैं सर
सभी उम्र की महिलाओं को अपन ेस्तनों के बारे में जागरुक होना महत्वपरू्ण 
ह।ै अपन ेस्तनों के सामान्य रंग-रूप के साथ परिचित बनें और यदि आपको 
कोई भी परिवर्तन दिखाई द,े तो जल्द स ेजल्द अपन ेडॉक्टर के पास जाएँ। 
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बहाने न बनाएँ, समय-नियकु्त करेंबहाने न बनाएँ, समय-नियकु्त करें

50-69 आय-ुवर्ग की सभी महिलाओं को हर दो साल में ब् रेस्टस्क्रीन एसए 
में एक नि:शलु्क ममैोग्राम परीक्षण करवान ेके लिए आमतं्रित किया जाता ह।ै 
40-49 आय-ुवर्ग या 70 और इसस ेअधिक के आय-ुवर्ग की महिलाएँ  
भी अगर चाहें तो जाँच करवा सकती हैं। ब्रेस्टस्क्रीन एसए के साथ एक  
समय-नियकु्ति करन ेके लिए 13 20 50 पर कॉल करें या वबेसाइट  
www.breastscreensa.org.au दखेें।

गर्भाशय-ग्रीवा (सर्विक्स) का कैं सर
18 और 70 के बीच की आय ुकी महिलाओं को हरेक दो साल में एक पपै 
स्मियर करवाना चाहिए, भल ेही आप यौन-सक्रिय न हों या आपन ेएक 
एचपीवी टीका लगावाया हो। पपै स्मीयर स ेएचपीवी की वजह स ेहोन ेवाल े
किसी भी परिवर्तन का पता लगाया जा सकता ह।ै फिर कैं सर को रोकन ेके 
लिए इसकी निगरानी या इसका उपचार किया जा सकता ह।ै आपके 
गर्भाशय-ग्रीवा के कैं सर के खतरे को कम करन ेका यह सबस ेअच्छा तरीका 
ह।ै और अधिक जानकारी के लिए 13 15 56 पर राष्ट्रीय गर्भाशय-ग्रीवा 
परीक्षण कार्यक्रम स ेसपंर्क  करें या फिर वबेसाइट  
www.cancerscreening.gov.au दखेें। 

प्रोस्टेट कैं सर के बारे में क्या
धीमी गति स ेबढ़न ेवाल ेऔर गरै-क्षतिकारक प्रोस्टेट कैं सरों तथा आक्रामक 
और उपचार की आवश्यकता वाल ेप्रोस्टेट कैं सरों के बीच में अतंर करन ेके 
लिए वर्तमान में कोई परीक्षण नहीं ह।ै प्रोस्टेट कैं सर के परीक्षण और उपचार 
के दषु्प्रभाव अक्सर बहुत गभंीर होत ेहैं, इसलिए हम प्रोस्टेट कैं सर के बारे में 
चितंित परुुषों को इस बारे में एक सचूित निर्णय लने ेके लिए अपन ेडॉक्टर 
स ेबात करन ेके लिए प्रोत्साहित करत ेहैं कि परीक्षण उनके लिए सही ह ैया 
नहीं। वबेसाइट www.prostatehealth.org.au दखेें। 
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कैं सर के लिए समर्थन और कैं सर से  
संबंधित मुद्दों  के बारे में और अधिक  
जानकारी के लिए Cancer Council   
को कॉल करें। यह नि:शुल्क और गोपनीय सेवा 
सोमवार से शुक्रवार सुबह 8:30 बज ेसे लेकर  
शाम के 5:30 बज ेतक उपलब्ध ह।ै
202 Greenhill Road 
Eastwood SA 5063 
PO Box 929, Unley BC SA 5061

टे 08 8291 4111 
फै 08 8291 4122 
cc@cancersa.org.au

cancersa.org.au

यदि आपकी संचार, सुनने या भाषा संबंधी विशेष आवश्यकताएँ हैं, तो  
आप निम्नलिखित के माध्यम से हमारे साथ कनेक्ट कर सकते/सकती हैं:
•	� टीटीवाई भाषण और श्रवण-शक्ति में ह्रास वाले उपयोगकर्ता 133 677  

पर कॉल करें
•	 स्पीक और लिसन लिसन उपयोगकर्ता 1300 555 727 कॉल करें
•	 अगं्रेज़ी के अतिरिक्त अन्य भाषाओ ंके उपयोगकर्ता भाषाएँ, अनुवाद और 

दभुाषिया सेवा को 131 450 पर कॉल करें व Cancer Council  
से 13 11 20 पर कनेक्ट करने के लिए निवेदन करें।

cancersa.org.au


