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કે�સર�ંુ જોખમ કેવી
ર�તે ઘટાડ�ંુ



આપણને બધાને કે�સર થવા�ું ચો�સ જોખમ
હોય છે. ��સ, �વનશૈલી અને પયા�વરણ�ું
સંયોજન આ જોખમને અસર કર� શકે છે. અમે
કે�સરના ચો�સ કારણો �ણતા નથી પર��ુ એવા
જોખમી પ�રબળો છે જે તેને �વકસાવવાની તમાર�
તક વધાર� શકે છે. 

�મર અને કૌટુ� �બક ઈ�તહાસ જેવા પ�રબળો છે
જેને આપણે બદલી શકતા નથી પર��ુ બી� ઘણા
એવા છે જે આપણે બદલી શક�એ છ�એ. સૌથી
સામા�ય કે�સરના ૩ માંથી ૧ કેસ (આશરે ૩૩ %)
તંદરુ�ત આહાર ખાવાથી, �વ�થ વજન �ળવીને
અને વ�ુ સ��ય રહેવાથી રોક� શકાય છે. કે�સર
થવા�ું જોખમ ઓછુ�  કરવા માટે તમે કેટલીક
બાબતો કર� શકો છો.



કે�સર�ંુ કારણ બને અથવા અટકાવે એવો કોઈ એક પણ
ખોરાક નથી. સં�ુ�લત આહાર લેવો એ તમારા એક�દર
�વા��ય માટ ેસા��  છે અને કેટલાક કે�સરના તમારા જોખમને
ઘટાડવામાં મદદ કરે છે.

તે તમને �વ�થ વજન �ળવી રાખવામાં પણ મદદ કર� શકે
છે. �ુ�કળ �માણમાં ઉ�ચ ફાઇબર�ુ�ત ખોરાક ખાવાથી
આંતરડાના કે�સર�ંુ જોખમ ઘટાડવામાં મદદ મળે છે. લાલ
અને �ોસે�ડ માંસ આંતરડા અને �ો�ટટે કે�સરના �ચા
જોખમ સાથે જોડાયેલા છે. તમે કેટ�ંુ ખાવ છો તે મયા��દત
કરવાનો �યાસ કરો.

સં�ુ�લત આહાર લેવો



ઘણા અ�યાસોમાં �ણવા મ�ંુ છે કે �નય�મત શાર��રક
��ૃ�� કે�સર�ંુ જોખમ ઘટાડ� શકે છે. તમારે દરરોજ
ઓછામાં ઓછ� ૩૦ �મ�નટની ��ૃ�� કરવાનો �યાસ કરવો
જોઈએ. જો તમે �દવસમાં ૩૦ �મ�નટથી વ�ુ સ��ય રહો છો
અને જો તમે સખત કસરત કરો છો (જોરદાર ��ૃ��) તો
તમારા કે�સર�ંુ જોખમ વ�ુ ઘટ ેછે.

શાર��રક ર�તે સ��ય રહે�ંુ 

તમે કેટ�ંુ આ�કોહોલ પીતા
હો તેને મયા��દત કરો 

આ�કોહોલ પીવાથી તમારા મ� અને ગળાના કે�સર�ંુ જોખમ
વધે છે. પર� �ુ તે અ�ય કે�સર સાથે પણ જોડાયે�ંુ છે. સામા�ય
ર�તે, તમે જેટ�ંુ વ�ુ પીશો, તેટ�ંુ તમા��  જોખમ વધારે છે. જો
તમે પણ �ૂ�પાન કરો છો તો તમા��  જોખમ વધારે છે.



વધારે વજન હોવાને કારણે આંતરડા, �કડની, ગભા�શય અને
અ�નળ� (અ�નળ�) ના કે�સર સ�હત ઘણા �કારના કે�સર�ંુ
જોખમ વધે છે. જે મ�હલાઓ�ંુ વજન વધારે છે અને
મેનોપોઝમાંથી પસાર થઈ છે તેમને પણ �તન કે�સર�ંુ જોખમ
વધારે છે. 

તંદરુ�ત શર�ર�ંુ વજન રાખવાથી કે�સર અને અ�ય �વા��ય
સમ�યાઓ, જેમ કે �દય રોગ અને ડાયા�બટ�સ�ંુ જોખમ
ઓછુ�  થાય છે. જો તમે તમારા વજન �વશે �ચ��તત હોવ
અથવા વ�ુ મા�હતીની જ�ર હોય, તો તમારા ડૉ�ટર અથવા
આહાર �ન�ણાત સાથે વાત કરો.

�વ�થ વજન 
�ળવી રાખ�ંુ 



�ુકેમાં, ૪ માંથી ૧ થી વ�ુ કે�સર �ૃ��ુ (૨૫ % થી વ�ુ)
�ૂ�પાનને કારણે થાય છે. અ�ય લોકોના �ુમાડા (�ન���ય
�ૂ�પાન) માં �ાસ લેવાથી પણ કે�સર થવા�ંુ જોખમ વધે છે. 

તમારા અને તમારા પ�રવારના �વા��યને �ુર��ત રાખવા માટે
તમારા ઘરને �ૂ�પાન-�ુ�ત રાખો. જો તમે �ૂ�પાન કરો છો, તો
છોડ�ંુ એ તમારા �વા��ય માટ ે તમે કર� શકો તે સૌથી
મહ�વ�ૂણ� બાબત છે. જો તમે �ૂ�પાન છોડવા માંગતા હો, તો
તેને રોકવામાં �ારેય મોડુ�  થ�ંુ નથી. સલાહ માટ ે તમારા
ડૉ�ટરને �ૂછો, અથવા તમારા �વ�તારમાં �ૂ�પાન બંધ કરો
સેવાનો સંપક�  કરો.

�ૂ�પાન છોડ� દે�ંુ



લાંબી બાંયના ટોપ અને �ાઉઝર પહેર�ને તમારા હાથ
અને પગને ઢા�ક�ને રાખો. તમારા ચહેરા અને ગરદનને
�ુર��ત રાખવા માટ ેપહોળ� ���ડ ટોપી પહેરો. 
ઓછામાં ઓછા ૩૦ના ઉ�ચ સન �ોટ�ેશન ફે�ટર (SPF)
સાથે સન ��મનો ઉપયોગ કરો. ચાર કે પાંચ તારાઓ
સાથે UVA અને UVB સામે ર�ણ આપે તેવી એક પસંદ
કરો.

બહાર તડકામાં થોડો સમય �વતાવવાથી તમને �વ�થ
રહેવામાં મદદ મળે છે. �વટા�મન ડ� બનાવવા માટ ેઆપણા
શર�રને �ૂય��કાશની જ�ર હોય છે. પર��ુ તમાર� �વચાને બન�
થવાથી બચાવવી મહ�વ�ૂણ� છે, કારણ કે આ તમારા �વચાના
કે�સર�ું જોખમ વધાર� શકે છે. 

જો તમે થોડ� �મ�નટો કરતાં વ�ુ સમય માટ ેતડકામાં રહેવાના
છો, તો તમારે તમાર� �વચાને �ુર��ત રાખવી જોઈએ:

તડકામાં કાળ� લેવી 



ડૉ. દેવન થાનક� �ારા લખાયેલ

Tamari Tabiyat - Your Health

અમે આશા રાખીએ છ�એ કે આ �નકાર� તમને
મદદ કર� સકે છે!

તમે ૧૦૦ વરસ ના �ુખી થાઓ!

https://www.facebook.com/TamariTabiyat/

