
अपनेे स्वस्थ वजने कोो बनेाए रखंें
स्वस्थ वजन पर रहना आपकोो स्वास्थ्य संंबंंधीी संमस्यााओं,ं 
जिजसंमं कुोछ प्रकोार केो कंोससंर भीी शााजिमल हं, सें बंचाा 
संकोताा है। डॉॉक्टर सें बंाता कोरं जिको आपकेो जिलए स्वस्थ 

वजन क्याा है।

यजि� आपकोा वजन स्वस्थ संीमा सें अजिधीको है, ताो कुोछ जिकोलो वजन घटााने 
सें भीी आपकेो जोखि�म कोो कोम जिकोया जा संकोताा है। जिजन लोगोंो ंकोा वजन 
बंहुता अजिधीको है (मोटाापा), उनं्हें डॉॉक्टर, नसंस, या आहार जिवशेाषज्ञ सें म�� 
लेकोर एको ऐसंा योजना बंनानी चााजिहए जो उनं्हें वजन घटााने मं संफल 
बंनाए।

स्वस्थ खेंानेे केो पैटनेन कोा पालने कोरं
ऐसें �ाद्य प�ाथस �ाएं जो आपकोो आवश्यको पोषण प्र�ान 
कोरं और उन �ाद्य प�ाथं कोो कोम �ाएं जो अजिधीको 
कैोलोरी वाले और स्वास्थ्य लाभी मं कोम हो।ं

अजिधीको रंगों-जिबंरंगोंी संखि�यां और फल �ाएं। पूरे अनाज जैसें 100% गेोंहंूं 
कोी रोटाी और ब्रााउन राइसं कोा चायन कोरं। बंीन्स और मटार भीी अचे्छे 
जिवकोल्प हं।

लाल मांसं जैसें भंीससं कोा मांसं , सूंअर कोा मांसं और भेीड़ कोा मांसं कोम 
�ाएं। बेंकोन, संॉसेंज और लंचा मीटा जैसें प्रोसेंस्डॉ मांसं सें बंचंा या कोम मात्राा 
मं �ाएं। शाक्करयुक्त पेय प�ाथस, जैसें संॉफ्ट जिडंंॉक्स, स्पोोट्ाससं जिडंंॉक्स, और 
फू्रूटा जिडंंॉक्स सें बंचंा या उनं्हें संीजिमता कोरं। ताले हुए और प्रोसेंस्डॉ �ाद्य प�ाथस 
कोम �ाएं।

शराब सेे बचेे
शाराबं पीना बेंहतार नही ंहै। लेजिकोन अगोंर आप कोरतेा हं, ताो 
मजिहलाओं ंकोो प्रजिता जि�न 1 सें अजिधीको पेय नही ंहोना चााजिहए, 
और पुरुषो ंकोो इसंसें अजिधीको नही ंहोना चााजिहए प्रजिता जि�न 2 

पेय। एको पेय जिनयजिमता बंीयर केो 12 औसंसं, वाइन केो 5 औसंसं, या शाराबं केो 
1.5 औसंसं है।

अधि�को सेधि�य रहंें
वयस्कोंो ंकोो प्रते्येको संप्तााह कोम सें कोम 150-300 जिमनटा 
कोी मध्यम गोंजिताजिवजिधी प्राप्ता कोरने कोा प्रयासं कोरना चााजिहए, 
जैसें चालना, बंगोंीचेा कोा घासं कोाटाना, या बंच्चोंो ंया पालतूा 

जानवरो ंकेो संाथ �ेलना। जो वयस्कों अजिधीको संजि�य हं, उनं्हें प्रते्येको संप्तााह 
कोम सें कोम 75-150 जिमनटा कोी अजिधीको ताीव्र गोंजिताजिवजिधी, जैसें धीीमे �ौरना या 
रस्सीी कूो�ने कोी कोोजिशाशा कोरनी चााजिहए। या आप मध्यम और ताीव्र गोंजिताजिवजिधी 
कोा जिमश्रण कोर संकोतेा हं।

बंच्चोंो ंऔर जिकोशाोरो ंकोो प्रते्येको जि�न कोम सें कोम 1 घंटेा केो जिलए संजि�य होना 
चााजिहए। �ौड़ना, कूो�ना और �ेल �ेलना बंच्चोंो ंकेो संजि�य होने केो संभीी 
अचे्छे तारीकेो हं।

यजि� आप पहले सें व्याायाम नही ंकोरतेा हं, ताो इसं स्तर ताको पहंुचाना कोजि�न 
हो संकोताा है। जो आप कोर संकोतेा हं, वही ं सें शुारू कोरं और धीीरे-धीीरे 
व्याायाम कोा संमय बंढ़ााएं।

कोम बैठंें
जबं आप बैं�तेा हं या लेटातेा हं ताो गोंजिताजिवजिधीयो ंकोो कोरने मं 
कोम संमय व्याताीता कोरं, जैसें टाीवी �े�ना, अपने सेंल फोन 
कोा उपयोगों कोरना, कंोपू्यूटार या वीजिडॉयो गेोंम �ेलना या 

संोशाल मीजिडॉया �े�ना। यजि� आप आमताौर पर अपनी नौकोरी या 
संामाजिजको संमय केो जिलए बंहुता बैं�तेा हं, ताो अक्सर उ�ने और घूमने कोी 
कोोजिशाशा कोरं।

धीीमी शुारुआता कोरना �ीको है। आपकोो एको बंार मं ये संभीी बं�लाव 
कोरने कोी आवश्यकोताा नही ंहै। एको बंार आपकेो पासं एको योजना 
होने केो बंा�, आप एको बं�लाव केो संाथ शुारू कोर संकोतेा हं और 
तैायार होने पर एको नया जोड़ संकोतेा हं। प्रते्येको परिरवतासन आपकेो 
स्वास्थ्य मं सुंधीार कोर संकोताा है और कंोससंर होने केो आपकेो जोखि�म 
कोो कोम कोरने मं म�� कोर संकोताा है। 

स्वस्थ भीोजन और संजि�य होना आपकेो 
कंोससंर केो जोखि�म कोो कोम कोर संकोताा है
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आप अपने कंोससंर केो जोखि�म कोो कैोसें कोम कोर संकोतेा हं, इसं बंारे मं अजिधीको जानकोारी और 
उत्तर केो जिलए, cancer.org/eathealthy पर अमेरिरकोन कंोससंर संोसंाइटाी कोी वेबंसंाइटा पर 
जाएं या हमं 1-800-227-2345 पर कोॉल कोरं। हम यहां हं जबं आपकोो हमारी जरूरता है।

http://cancer.org/eathealthy

