
  क॰ सर जागॺक ঋोঁाम 
क॰ सर को  जानो, क॰ सर  को  पहचानो  और  िफर  रहो  क॰ सर  से  दूर 

सौजɊ से  अांश रीसच१ फाउंडेशन 
       (फाउंडेशन िकसी से भी वˑु या पैसे नही ंमांगता) 

क॰ सर को  जानो, क॰ सर  को  पहचानो   और  िफर  रहो  क॰ सर  से  दूर ववरण 
े˩ कে सर : 

(75 फাसदी मामले मͷहलाओं मৃ हामোन पर नभশर करत ेहে। ऐसी मͷहलाए ंजो 

बȶे को े˩ फাड नह় कराती हে, मोटाप ेसे परेशान हে और एȠरसाइज नह় 

करत় उनम ৃइसका खतरा अͺधक रहता है।) 

 

˳˫ वजन ਉाʊ करৃ। नयͺमत शारीͶरक गतवͺध के साथ आगे बढ़ते रहৃ। हम ਉत 

सʊाह कम स े कम 75-150 ͺमनट कা जोरदार गतवͺध या 150-300 ͺमनट कা 

मɵम गतवͺध कা सलाह दते ेहে। लाल और पͶर˜ृत मांस और पͶर˜ृत खाɲ पदाथ্ 

को सीͺमत करके या इनसे परहेज करके , और काफা सारे फलो, सʚयो  और साबुत 

अनाज के साथ ˳सथ् भोजन खाए ं

नाम:- 
 
ȝास:- 
 
 

ओरल कে सर:  

तʬाकू से जड़ेु हर उɢाद जैस ेबीड़ी, खनैी और ˰ोकহ ग स े दूर रहৃ। मंुह म ৃ

जबड़ৌ कা लाइनহ ग म ৃददশ होना या इसका रंग बदलन ेपर डॉȔरी सलाह लৃ। 

मुहं म ৃकसी तरह के लʫ होन ेपर नजरअंदाज न करৃ। 

 

तंबाकू से दरू रहৃ, ͼजस म ৃͼसगरेट, ͼसगार, चबानेवाला तंबाकू और अʄ ভप शाͺमल 

हে।  शराब नही पीना सबस ेअȷा है। 

कतन ेलोगो को जगভप कया:- 
 
Ȝा सब पाͶरवाͶरक सद˱ थे ? 

सवाশइकल कে सर: 

(वजह ˷मून पैपलोमा वायरस है। एȠपटশ कहत ेहে, एक से अͺधक पाटশनर 

के साथ सबंंध बनान ेपर इस वायरस के सं৵मण का खतरा रहता है।) 

 

सनͪीन, कपड़े, चौड़ी टोपी और धूप के च˗ ेस ेअपनी आखँৌ को, और ɧचा को धूप 

से बचाए ं; और सुबह 10 बजे स ेशाम 4 बजे तक धप ूस ेबचৃ 

Ȝा आप कে सर पीͷड़त कা सहायता करना चाहत ेहै? 

लंȳ कে सर:  

(लʬे समय तक खांसी, बलगम आना या इसम ৃसे खनू आने पर अलटশ हो 

जाए।ं सांस लनेे म ৃतकलीफ, सीने म ৃददশ और आवाज का बदलना भी कে सर 

का इशारा है।) 

 

अपने आप को, अपने पͶरवार के इतहास और अपने जोͽखमो को जानৃ, और अपन े

˳ाͯ ਉदाता टीम को भी उनके बारे म ৃबताए ं। 

Ȝा आप कে सर पीͷड़त कা सहायता करना चाहत ेहै? अगर  हा ंतो       
कोई एक  को  Ͷटक  लगा  के  चनु:े- 
1.Rs. 0 to 50 
2.Rs 50 to 100  
(इनाम ˳বप एक पेʆल बॉȠ पाए) 
3.Rs 100 to 500  
(इनाम ˳বप एक पेन सेट और एक सͶटস फकेट  पाए) 

कोलोरेȔल कে सर:  

(इस ेकोलोन कে सर भी कहत ेहে। ऐसे लोग ͼजनकা उ अͺधक है, पͶरवार म ৃ

कसी सद˱ को कोलोरेȔल कে सर মआ है तो उनम ৃइस कে सर का खतरा 

रहता है।) 

नयͺमत मुआयन ेऔर कে सर परीण जांचৃ करवाएं ।  
नोट:- यह शीट अव˘ वापस जमा करवा दे 
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