








शारीरिक गतिविधियां: नियमित रूप से करें
वयस्क
अपने दैनिक कार्यों के अलावा सप्ताह में कम से कम 5 या 
अधिक दिन, कम से कम 30 मिनट, हल्के से लेकर अत्यधिक 
सक्रिय शारीरिक व्यायाम करें। सप्ताह में 5 या अधिक दिन, 45 
से 60 मिनट की नियमित शारीरिक गतिविधि स्वास्थ्य के लिए 
और भी अधिक अच्छी होती है।

बच्चे तथा नवयुवक
सप्ताह में कम से कम 5 दिन, कम से कम 60 मिनट, मध्यम 
से लेकर अत्यधिक सक्रिय शारीरिक गतिविधि वाले व्यायाम करें।

इसे प्रक्रिया को अपने दैनिक कार्यकलापों में शामिल करें। यह 
आवश्यक नहीं है कि आप प्रतिदिन की पूरी शारीरिक गतिविधि 
एक ही समय में करें, बल्कि इन्हें एक बार में कम से कम 20 
मिनट के टुकडों में करना अत्यधिक लाभप्रद होता है। आप तेज 
गति से पदैल चल कर, तैराकी या अन्य आउटडोर खेल खेलकर, 
साईकल चलाकर, घरेल ूकामकाज और नतृ्य करके शारीरिक रूप 
से क्रियाशील हो सकते हैं। जितनी अधिक शारीरिक गतिविधि 
आप करेंगे, इसका उतना ही अधिक लाभ आपको मिलेगा। यदि 
आपके बच्चे हैं तो आप उनके साथ गतिशील बनें। लेकिन एक 



नियमित व्यायाम की दिनचर्या शरुू करने से पहले अपनी डाक्टरी 
जांच अवश्य करा लें। 

स्वस्थ भोजन का इस्तेमाल करें
प्रतिदिन विभिन्न प्रकार के फल और सब्जियों की कम से कम 
5 सर्विंग्स लें। इनमें प्रचरु मात्रा में विटामिन और खनिज तत्व, 
रेशा (फाइबर), प्रति-आक्सीकारक (Antioxidents) तथा आपके-
लिए-उपयोगी अन्य पदार्थ होते हैं। चूंकि फल और सब्जियों में 
सामान्यत: वसा और कैलोरी कम होती है, अत: यह एक स्वस्थ 
वजन बनाए रखने में आपके सहायक होते हैं जो कि आपके 
केन्सर के खतरे को कम करता है।

प्रसंस्कृत (Refined) अनाज की तलुना में सम्परू्ण दानेदार 
अनाज, जसेै चावल (बिना पालिश किए चावल), बै्रड (ब्राउन), 
पास्ता तथा छोटे-मोटे अनाज को चनुें । यह देखें कि क्या खाद्य 
पदार्थों के लेबलों पर सम्परू्ण आटा, जौ, बाजरा तथा ओट्स को 
प्रथम संघटक (एक प्रमखु) पदार्थ के रूप में दर्शाया गया है।

लाल मांस, जसेै सूअर तथा मेमने के मांस के सेवन की मात्रा 
को सीमित करें। इन मांसों में ऐसे तत्व होते हैं जिनसे आपमें 
केन्सर के उत्पन्न होने की संभावना बढ़ जाती है। यह आपके 
भोजन में काफी अधिक मात्रा में वसा तथा कोलेस्ट्रोल भी जोड़ 
देतें हैं। इसकी अपेक्षा, त्वचा-रहित चिकन, मछली या फलियों 
(मटर और बीन्स), और कम वसा वाले मांस (जो कि कमर के 



चारों ओर होता है) को छोटे भागों में उपयोग में लेने का प्रयास 
करें क्योंकि ये प्रोटीन के अधिक स्वस्थ स्रोत हैं। 

अपने बारे में और अपने से जडेु़ खतरों की 
जानकारी
आपके अभिभावक और पूर्वजों की जानकारी कुछ सीमा तक यह 
बताने में सहायक होती है कि आप कौन हैं। परंत,ु आपका तंबाकू 
सेवन, खान-पान तथा शारीरिक व्यायाम की आदतें , और जीवन-
शलैी आपके स्वास्थ्य और कुछ बीमारियों (विशषकर घातक, 
असंक्रामक रोगों) के आपके खतरों को परिभाषित करने में कहीं 
अधिक सहायक होती हैं। आपकी आदतों और आपके पारिवारिक 
इतिहास के कारण आपमें केन्सर का खतरा अधिक हो सकता है। 
अपने बारे में और अपने परिवार के इतिहास के बारे में जानें , 
और इस विषय पर अपने डाक्टर के साथ विचार-विमर्श करें।

शरीर की नियमित जांच
अधिकतर केन्सर शरुू होकर बढ़ने लगते हैं और बिना किसी 
लक्षण के फैल जाते हैं। नियमित स्क्रीनिंग जांचों से कुछ केन्सरों 
का पता प्रारंभिक अवस्थाओ ंमें ही लगाया जा सकता है, जब 
इनका उपचार अत्यधिक प्रभावी होता है। अपने डॉक्टर से अपने 
लिए आवश्यक स्क्रीनिंग जांचों के बारे में पछूें । अपने शरीर में 
किसी भी तरह के बदलाव के प्रति सावधान रहें, नियमित रूप से 



अपना स्व-परीक्षण (Self- Examination) करें और केन्सर 
स्क्रीनिंग जांचों के लिए नियमितता से अपने डाक्टर के 
पास जाएं।

वे प्रश्न जो आप संभवत: पछूें  

‘जीवन शलैी से जडेु़ रोग’ क्या हैं?
ये वो स्वास्थ्य समस्याएं हैं जो कि अस्वस्थ खान-पान, शारीरिक 
व्यायाम की कमी तथा तंबाकू और शराब पीने के मिश्रण से 
उत्पन्न होती हैं। मधमेुह, हृदय रोग तथा कुछ प्रकार के केन्सर 
जीवन-शैली से संबंधित रोग है। वास्तव में, यदि कुछ आगामी 
वर्षों में हम इनकी रोकथाम हेत ुप्रभावी कदम नहीं उठाएंगे तो 
भारत में ये रोग मलेरिया, टी.बी. या एड्स से भी एक बड़ी 
समस्या होंगे।

मैं क्या कर सकता हँू? मैं हृदय रोग या केन्सर से 
पीड़ित होना नहीं चाहता हँू।
आज से ही अपनी दिनचर्या में स्वास्थ्य के अनरुूप बदलाव करें। 
‘जीवन-शैली’ शब्द को याद रखें। ये बदलाव आपके जीवन का 
नियमित हिस्सा बन जाने चाहिए। प्रतिदिन कम से कम 5 बार 
फल और सब्जियों सहित एक अच्छा संतुलित भोजन खाएं। लाल 
मांस (मटन और सअूर का मांस) कम खाएं, और तले हुए आहार 
के स्थान पर पका या हल्का भूना (Grilled) आहार खाएं। 
दिनचर्या में से कुछ समय शारीरिक व्यायाम के लिए भी 
निकालें। सप्ताह में कम से कम 5 दिन, 30 मिनट या उससे 
अधिक, मध्यम-ऊर्जा वाले शारीरिक व्यायाम करने से आपको 
रक्तचाप को नियंत्रित रखने में सहायता मिलेगी, अपने वजन को 
आप नियंत्रित कर पाएंगे, और अपने आप को स्वस्थ तथा 
ऊर्जावान महससू करने में सहायक होंगे। अपने कार्य को 
कार्यस्थल पर ही निपटाएं; और आपके डॉक्टर से नियमित रूप 
से जांच करवाएं।  



किन्तु मैंने अपने स्वास्थ्य की जांच दो वर्ष पहले ही 
करवाई थी, और तब इसकी रिपोर्ट सामान्य थी।
इन जांचों को नियमित रूप से करवाने की आवश्यकता होती है। 
हो सकता है कि आप उच्च रक्त-चाप और मधुमेह से ग्रस्त हों 
किंत ुआपको इसका पता नहीं हो। यदि इनका आरंभिक अवस्था में 
पता न लगे और समयानसुार उपचार न हो पाए तो इन दोनों 
बीमारियों के कारण गंभीर समस्याएं हो सकती हैं जसेै दिल का 
दौरा, दिल या गुर्दों का काम करना बंद कर देना। दसूरा महत्व 
परू्ण कदम होता है, तंबाकू छोड़ना।

मैं केवल पार्टी में शराब के साथ धमू्रपान करता हंू।
तंबाकू का व्यसन, प्राय: तंबाकू उपभोग शरुू करने के बहुत प्रारंभ 
में ही हो जाता है। हर प्रकार के तंबाकू में निकोटिन होता है जो 
कि इसकी व्यसनशीलता को उत्पन्न करता है। क्योंकि निकोटिन 
एक बहुत असरदार व्यसनी पदार्थ है, अत: तंबाकू के सेवन की 
आदत छोड़ना बहुत मुश्किल होता है। हर तरह की तंबाकू से दरू 
रहें, जैसे सिगरेट, बीड़ी, गुटका, चबाने वाला तंबाकू, तंबाकूयकु्त 
टूथपेस्ट और तंबाकू वाला पान। शराब के सेवन का भी यही 
सच है।

किंत ुमैंने सनुा है कि एल्कोहल (शराब) दिल के 
लिए अच्छा होता है?
बहुत कम मात्रा में एल्कोहल दिल के लिए अच्छा होता है। परन्त ु
समस्या यह है कि अधिकतर लोग केवल कम मात्रा में ही इसका 
सेवन नहीं करते हैं। और प्राय: एल्कोहल आपकी भूख बढ़ा देता है, 
और यदि आप एक पार्टी में हैं तो आप तले, भनेु खाने को स्नैक्स 
की तरह ले लेते हैं, जो कि आपके स्वास्थ्य के लिए अच्छे नहीं 
होते हैं। अत: केवल एल्कोहल की एक बहुत कम मात्रा का सेवन 
ही ठीक होता है। यदि आप बहुत कम मात्रा में एल्कोहल के सेवन 
तक सीमित नहीं रह सकते हैं तो इसका सेवन भी ना करें। 



चेतावनी के संकेत
यदि नीचे दिए गए संकेतों में से कोई एक भी आपके 
अदंर पाया जाता है तो इसका मतलब यह नहीं कि 
आपको केन्सर हो गया है। परन्त ुआपको बिना देरी 
किए अपने डाक्टर को जरूर दिखाना चाहिए ताकि वह 
यह निर्णय कर सके कि क्या कोई भी ऐसी बात है 
जिसके बारे में आपको चिंतित होना पडे़गा।  

•	आतं या मूत्राशय की आदत में बदलाव

•	ऐसा घाव जो ठीक नहीं हो रहा

•	असामान्य रक्तस्राव (Bleeding) या पानी-से पदार्थ का 
बहना (Discharge) 

•	स्तन या अन्य जगह में मोटापन या गांठ

•	अपच या निगलने में समस्या होना

•	मस्से या तिल में असामान्य बदलाव

•	तकलीफदेह खांसी या आवाज का भारीपन 





स्वयं अपने को एवं अपने परिवार को 
स्वस्थ  रखने के लिए मैं निम्न उपाय 
अपनाऊंगा/अपनाऊंगी: 
•	फलों एवं सब्जियों से भरपरू एक संतुलित आहार 

का सेवन।

•	एक स्वस्थ‍ शारीरिक वजन प्राप्त करना एव ं
बनाए रखना। 

•	सभी प्रकार की तंबाकू एवं तंबाकू उत्पादों से 
दरू रहना। 

•	शारीरिक गतिविधि के लिए समय निकालना।

•	एल्कोहल (शराब) का सेवन न करना।

•	नियमित जांच कराना और इस संबंध में अपने 
डॉक्टर से चर्चा करना कि मझेु कौन-सी केन्सर की 
जांचें करवा लेनी चाहिए।
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