
ऐसेे कई वि�कल्प हंैं जोो आपको कंसेर हैंोनेे के जोोखि�म को कम करनेे मं मदद कर 
सेकतेे हंैं। उनेमं सेे कुछ आपकी सेोच सेे कहैं �ं ज़्याादा आसेाने हैंो सेकतेे हंैं।

तम्बााकूू सेे दूरू रहंें, खिजोसेमं सिसेगरेट, सिसेगार, 
चबाानेे �ालेे तेम्बााकू, तेथाा अन्या प्रकार के तेम्बााकू 
शाासिमले हैैं। सिनेयासिमते शाारंरिरक गसितेवि�सि� के सेाथा 

चलत-ेफि�रत ेरहंें। हैंम प्रसिते सेप्तााहैं कम सेे कम 
75-150 सिमनेट की तेीव्र गसितेवि�सि�, याा 150-300 
सिमनेट की मध्याम गसितेवि�सि� की सिसेफाारिरशा करतेे 
हंैं। पयाा�प्ता मात्राा मं फाले ,ं सेखि�जोया ,ं और सेाबाुते 
अनेाजो �ालेे 

स्वस्थ आहेंार खााएंं, और लेाले और प्रोसेेस्ड 
मा�से तेथाा प्रोसेेस्ड �ाद्य पदाथां का सेे�ने सेीसिमते 
करं याा उनेसेे परहेैंज़ करं।

स्वस्थ वजन पााएंं और उसेे बानाएंं रखंा।

शराबा न पाीना सेबासेे अच्छाा हैें। यादिद आप 
शाराबा पीतेे हंैं, तेो मदिहैंलेाओं� को एक दिदने मं 1 
सेे ज़्याादा दि��क नेहैं �ं लेेनेी चादिहैंए और परुुषोंं को 
एक दिदने मं 2 सेे ज़्याादा दि��क नेहैं �ं लेेनेी चादिहैंए।

अपानी त्वचा कूो सेनस्क्रीीन, कूपाड़े,े चौड़े े
फिकूनारं वाली टोोपिपायोंं, और धूूपा केू चमोंं केू 
सेाथ धूूपा सेे बाचाएंं; तेथाा सेुबाहैं 10 बाजेो सेे शााम 
4 बाजेो तेक �पू मं जोानेे सेे परहेैंज़ करं

अपाने आपा कूो, अपाने पारिरवार केू इतितहेंासे 
कूो, तथा अपाने जोखिखामोंं कूो जानं, और अपनेी 
स्�ास्थ्या दे�भााले टंम को भाी इनेके बाारे मं बातेाए�

तिनयोंमिमोंत जांचं और कंूसेर स्क्रीीतिनगं टेोस्टो 
कूरवाएंं। 

याहैं सेच हैैं: आप अपनेे कंसेर 
के जोोखि�म को कम करनेे मं 
मदद कर सेकतेे हंैं।

असि�क जोानेनेे के सिलेए, अमेरिरकने कंसेर सेोसेाइटं की �ेबासेाइट cancer.org
दे�ं याा हैंमं 1-800-227-2345 पर कॉले करं। जोबा भाी आपको हैंमारं ज़रूरते 
हैंो, हैंम आपकी सेहैंायातेा के सिलेए उपले�� हंैं।

It’s true: You can help reduce your cancer risk. - Hindi
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