
वापस जाएं और एक स्वस्थ वजन बनाए रखेें
 स्वस्थ वजन होने से कुछ प्रकार के कैं सर सहहत स्वास्थ्य 

समस्ाएं होने की संभावना कम हो सकती है। एक डॉक्टर से 
बात करें हक आपके लिए स्वस्थ वजन क्ा है।

अगर आपका वजन स्वस्थ सीमा से अधिक ह,ै तो कुछ हकिो कम करने से भी 
आपके जोखिम को कम करने में मदद ममि सकती है। जजन िोगो ंका बहुत 
अधिक वजन (मोटापा) ह,ै उन्हें एक योजना बनाने के लिए डॉक्टर, नस्स या आहार 
ववशेषज्ञ की मदद की आवश्यकता हो सकती है, जजसका वे पािन कर सकते हैं 
और वजन कम करने में सफि हो सकते हैं।

एक स्वस्थ्य खेानपान का पैटन्न
ऐसे िाद्य पदार््स अधिक िाएं जो आपको आवश्यक पोषण 
प्रदान करें, और  ऐसे िाद्य पदार््स कम िाएं जजनमें कैिोरी 
ज्ादा हो और स्वास्थ्य िाभ कम हो।ं कई रंगो ंवािी सब्जिया ं

और फि अधिक िाने की कोशशश करें, और अधिक साबतु अनाज चुनें जैसे हक 
100%: होि-व्ीट ब्डे और ब्ाउन राइस। बीन्स और मटर भी अचे् ववकल्प हैं।

गोमासं, सूअर का मासं और भेड़ के मासं जैसे िाि मासं कम िाने की कोशशश 
करें। बकेन, सॉसेज और िंच मीट जसेै प्रसंस्कृ त मासं से बचें या कम िाएं। 
शीति पेय, स्ोट्ट्सस हडरिकं और फिो ंके पेय जसेै शक्स रा पेय से बचें या सीममत करें। 
और तिी हुई और प्रसंस्कृ त चीजें कम िाएं।

शराब से बचेें 
शराब नही ंपीना सबसे अच्ा ह।ै िेहकन अगर आप करत ेहैं, 
तो महहिाओ ंको प्रवत हदन 1 से अधिक पेय नही ंिेना चाहहए, 
और पुरुषो ंको प्रवत हदन 2 से अधिक पेय नही ंिेना चाहहए। एक 

वनयममत पेय बीयर के 12 औसं, वाइन के 5 औसं या 1.5 औसं शराब है।

ज्ादा चेलेें
वयस्ो ंको हर हफ् ेकम से कम 150-300 ममनट की मध्यम 
गवतववधि करने की कोशशश करनी चाहहए, जैसे चिना, िॉन 

की घास काटना, या बच्ो ंया पाित ूजानवरो ंके सार् िेिना। अधिक सहरिय 
वयस्ो ंको प्रते्क सप्ाह कम से कम 75-150 ममनट अधिक तीव्र गवतववधि, 
जसेै जॉमगगं या रस्ी कूदना, के लिए प्रयास करना चाहहए। या आप मध्यम और 
तीव्र गवतववधि का ममश्रण कर सकत ेहैं।

बच्ो ंऔर हकशोरो ंको कम से कम हर हदन 1 घंटा सहरिय रहना चाहहए। दौड़ना, 
कूदना और िेि िेिना बच्ो ंके सहरिय रहने के सभी अचे् तरीके हैं।

अगर आप पहिे से व्ायाम नही ंकरते हैं, तो इतनी अधिक गवतववधि करना 
कहिन हो सकता है। आप जो कर सकते हैं उससे शुरू करें और जजतना हो सके 
उतना अधिक समय तक व्ायाम करें।

कम बैठेें
बिैने या िेटने के दौरान गवतववधियो ंमें कम समय व्तीत करें, 
जसेै टीवी देिना, अपने सेि फोन का उपयोग करना, कंप्टूर 
या वीहडयो गेम िेिना या सोशि मीहडया देिना। अगर आप 

आमतौर पर अपनी नौकरी या सामाजजक समय के लिए बहुत अधिक बिैत ेहैं, तो 
अक्सर उिने और घूमने की कोशशश करें।

िीमी शुरुआत करना सही रहेगा। आपको ये सभी बदिाव एक बार में 
करने की आवश्यकता नही ंह।ै एक बार आपकी एक योजना तयैार हो जाने 
के बाद एक बदिाव करें और उसके बाद जब आप तैयार हो ंतो उसमें नया 
जोड़ सकते हैं। प्रते्क बदिाव आपके स्वास्थ्य में सुिार िा सकता है और 
कैं सर होने के आपके जोखिम को कम करने में मदद कर सकता है।

कैं सर की जानकारी, हदन-प्रवतहदन की सहायता और सहायता के लिए, अमेररकन कैं सर सोसायटी की वेबसाइट 
cancer.org/eathealthy पर जाएं या हमें 1-800-227-2345 पर कॉि करें। हम यहा ंहैं जब आपको हमारी जरूरत हो। 

स्वस्थ िानपान और सहरिय रहना  
आपके कैं सर के ितरे को कम करता है
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