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પોતાના સ્વસ્થ્યને નનયતં્રણમા ંરાખો અને 
તમારંુ કેન્સરનુ ંજોખમ ઘટાડો 
એવા ઘણા નવકલ્પો ઉપલબ્ધ છે જે તમને સ્વસ્થ્ય રહવેામા ં
મદદરૂપ થઇ િકે છે અને તમને કેન્સરના ંજોખમને ઓછુ ંકરે છે. 
તમે એવી ઘણી ગનતનવનધઓ કરી િકો છો જે કેન્સરને રોકવાની 
સાથ-ેસાથ ેહૃદય રોગનો હમુલો અને મધપુ્રમેહ (ડાયાબીટીસ) સામે 
લડવામા ંપણ મદદરૂપ થાય છે. તમે જે નવચારી રહ્યા છો તેના 
કરતા ંવધ ુસરળતાથી પરરવત્તનો કરી િકો છો.

તમાકુના દરેક પ્રકારના સ્વરૂપોથી દૂર રહો
તમાકુ બધી જ રીતે સ્વાસ્થ્ય માટે હાનીકારક છે. તમાકુના 
સેવનથી અનેક કેન્સરોનુ ંજોખમ વધી જાય છે, જેમા ંફેફસાનુ ં
કેન્સર અને મોઢાનુ ંકેન્સર સામેલ છે, જે તમાકુ ખાવાથી થાય છે. 
ધમુ્રપાનથી ફક્ત ધમુ્રપાન કરનાર માટે જ નરહ, પરંત ુતેમની 
આસપાસ રહલેા દરેક વ્યકક્તઓ માટે કેન્સરનુ ંજોખમ વધારી દે 
છે. ગરા્તવસ્થામા ંકરેલુ ંધમુ્રપાન તમારા બાળકના આરોગ્યને પણ 
નકુસાન પહોંચાડી િકે છે. 

જો તમે તમાકુનુ ંસેવન કરતા હોવ તો બધં કરો! અને તમારી 
આસપાસના લોકોને પણ તમાકુનો ઉપયોગ છોડવા માટે ઉત્સારહત 
કરો. સ્વયં સેવા, પરામિ્ત (કાઉન્સલલંગ), તમાકુ બધં કરવા 
માટેની દવાઓ અને ‘નનકોટીન રીપ્લેસમેન્ટ થરેેપીઓ’, આ બધુ ં
તેમને મદદરૂપ સાલબત થાય છે જેઓ તમાકુનો ઉપયોગ છોડવા 
પ્રયત્ન કરી રહ્યા છે. આજે જ મદદ માટે િોધ કરો.

એક તદુંરસ્ત વજન જાળવી રાખો
પ્રમાણ કરતા વધ ુવજન કે મેદસ્વીપણુ ંએ જુદા-જુદા પ્રકારના 
કેન્સરના જોખમને વધારી િકે છે. જો તમારંુ વજન વધારે છે તો 
વજન ઓછુ ંકરીને એક તદુંરસ્ત વજન જાળવો. િરીરના વજનને 



ફળ ૧ મધ્યમ કદનુ ંસફરજન, કેળા, નારંગી- એક ટેનીસ 
બોલના કદની

અડધો કપ ટુકડા કરેલા, રાધેંલા કે બજારમાથંી તૈયાર 
કેનમા ંલીધેલા ફળ – અડધા ર્રિકેટ બોલ જેટલા કદના 

અડધો કપ ૧૦૦% ફળનો રસ – નાનો ગ્લાસ 

પા કપ સકુો મેવો – એક બરફના ટુકડા જેટલો 

િાકરાજીઓ ૧ કપ કાચી લીલી િાકરાજી – ૪ પાદંડા લેટીસ 
(કચુબંર માટે વપરાતી એક જાતની રાજી) જેટલુ ં
અડધો કપ બીજુ ંરાધેંલુ ંકે કાચુ ંિાક, ટુકડા – અડધો 
ર્રિકેટ બોલ જેટલા 
અડધો કપ ૧૦૦% િાકરાજીનો રસ – નાનો ગ્લાસ 

અનાજ ૧ સ્લાઈસ બ્રેડ 
૧ કપ અનાજના બનાવલેા ખાવા માટે તૈયાર ટુકડા 
–તમારી એક મઠુ્ઠી જેટલા 
અડધો કપ રાધેંલુ ંઅનાજ, રાત/ચોખા કે પાસ્તા 
-અડધો ર્રિકેટ બોલ જેટલા 

કઠોળ અને સકુો મેવો અડધો કપ રાધેંલા સકુા કઠોળ - અડધો ર્રિકેટ બોલ 
જેટલા 
૨ મોટા ચમચા મગફળીનુ ંમાખણ – એક ટેબલ ટેનીસ 
બોલ જેટલુ ં
૧/ર કપ સકુો મેવો – એક બરફના ટુકડા જેટલુ ં

ડેરીની વસ્તઓુ અને 
ઈંડા 

એક કપ ચરબી રરહત દૂધ કે દહીં 
દોઢ ઔંિ ચીઝ, પનીર – બે દ્રાક્ષ જેટલુ ં
એક ઈંડુ ં

માસં ૨ થી ૩ ઔંિ પકવલેુ ંમાસં, લચકન કે માછલી – પત્તાનંી 
એક થપ્પી જેટલુ ં 

નનયનંત્રત કરવા માટે પોતાના ખોરાક પર ધ્યાન આપવુ ંજોઈએ 
ખાસ કરીને ગળ્યા રોજન પર. ઓછી ચરબી અને ચરબી 
રરહતવાળો ખોરાક હમેિા ઓછી કેલોરીવાળો નથી હોતો. આથી 
રોજન પર લેબલ બરાબર વાચંો અને વધ ુકેલોરીવાળા ખોરાકને 
બદલે ફળો, િાકરાજીઓ અને અનાજચકુ્ત ખોરાક લો

એક પીરસણુ ંએટલે:



પ્રવનૃત્ત/કસરત કરતા રહો
પખુ્ત વ્યકક્તઓ 
અઠવારડયામા ં૫ કે તેથી વધ ુરદવસોમા ંદરરોજ, ઓછામા ંઓછુ ં
૩૦ મીનીટ સધુી મધ્યમ થી સઘન િારીરરક પ્રવનૃત્તમા ંવ્યસ્ત રહો, 
જે તમારી દરરોજની પ્રવનૃત્તઓ ઉપરાતં છે. અઠવારડયામા ં૫ કે 
તેથી વધ ુરદવસોમા ંદરરોજ, ૪૫ થી ૬૦ મીનીટ માટે સહતે ુકરેલ 
િારીરરક પ્રવનૃત્ત વધારે સારી હોય છે. 

બાળકો અને રકિોરો 
અઠવારડયામા ંઓછામા ંઓછા ૫ રદવસો માટે દરરોજ, ઓછામા ં
ઓછુ ં૬૦ મીનીટ માટે હલ્કી કે સખત િારીરરક પ્રવનૃત્તમા ંવ્યસ્ત રહો. 

આને તમે પોતાની રોજજંદા કામમા ંઉમેરો. એ જરૂરી નથી કે 
તમારી દરરોજની પ્રવનૃત્ત એક સાથે જ થઇ જવી જ જોઈએ, પરંત ુ
એ સૌથી વધ ુમલૂ્યવાન છે કે આ પ્રવનૃત્તઓ ઓછામા ંઓછા ૨૦ 
મીનીટના ગાળાઓમા ંકરવામા ંઆવ.ે ઝડપી ચાલીને, તરીને, 
સાયકલ ચલાવીને, ઘરનુ ંકામ કરીને અને ડાન્સ/નતૃ્ય કરીને પણ 
તમે પ્રવનૃત્તમય રહી િકો છો. તમે જેટલુ ંવધ ુકરિો, તેટલુ ંવધ ુ
સારંુ છે. જો તમને બાળકો હોય તો તેમની સાથે પ્રવનૃત્તમય રહો. 
પરંત ુકોઈપણ જાતની કસરત કે પ્રવનૃત્તઓ નનયનમત રૂપે કરવાનુ ં
િરુ કરતા પહલેા તમારા ડોક્ટર પાસે તપાસ કરવાનુ ંચોક્કસ 
કરી લો.



આરોગ્યપ્રદ ખોરાક ખાઓ 
દરરોજ ઓછામા ંઓછા પ પ્રકારના  ફળ અને િાકરાજીઓ ખાઓ. 
તેમા ંઘણા બધા નવટામીનો અને ખનીજો, અને સાથે-સાથ ેરેષાઓ, 
એન્ટીઓકસીડન્ટ અને બીજા તમારા માટે સારા હોય તેવા તત્વો 
રહલેા હોય છે. કારણ કે ફળો અને િાકરાજીઓ સામાન્ય રીતે 
ચરબી અને કેલોરી ઓછી ધરાવતા હોય છે, તેથી તેઓ તમને 
તદુંરસ્ત વજન જાળવી રાખવામા ંમદદરૂપ થઇ િકે છે, જેનાથી 
તમારંુ કેન્સરનુ ંજોખમ ઘટાડવામા ંમદદ મળે છે.     

પ્રોસેસ્ડ (બારીક દળેલુ,ં ચારેલુ,ં ચોખ્ખુ ંકરેલુ)ં અનાજ પસદં 
કરવાને બદલે આખા દાણાવાળા ચોખા (પોલીિ કયા્ત નવનાના 
ચોખા), બ્રાઉન બ્રેડ (ઘઉંની બ્રેડ), પાસ્તા, અને કઠોળ વગેરે પસદં 
કરો. ખાવાની વસ્તઓુના લેબલ પર મખુ્ય ઘટક દ્રવ્ય તરીકે 
આખા ઘઉં, જવ, બાજરી, જુવાર, કે ઓટ વગેરેને િોધવાનો 
પ્રયત્ન કરો. 

તમારા દ્વારા ખવાતા લાલ માસં, જેવા કે ગાય કે બળદનુ ંમાસં, 
ડુક્કરનુ ંમાસં, અને ઘેંટાના બચ્ચાનુ ંમાસં વગેરેના પ્રમાણને 
માયા્તરદત કરો. આ બધા માસંમા ંએવા તત્વો હોય છે જે તમને 
કેન્સર થવાની સરંાવના વધારી િકે છે. આ તમારા ખોરાકમા ં
ઘણી માત્રામા ંચરબી અને કોલેસ્ટ્રોલનો ઉમેરો પણ કરે છે. આના 
કરતા,ં ચામડી નવનાનુ ંલચકન, માછલી, અથવા વટાણા કે વાલ 
વગેરેની સીંગ (ફળી) અજમાવી જૂઓ, જે પ્રોટીનના વધ ુઆરોગ્ય 
પ્રદાન સ્ત્રોત છે. ઉપરાતં, પાતળંુ વધારાની ચરબી નવનાનુ ંમાસં 



(કમરમાથંી કાપેલો માસંવાળો રાગ િોધવા પ્રયત્ન કરો) નાના 
રહસ્સાઓમા ંઅજમાવી જૂઓ. 

પોતાને અને તમારાથી સકંળાયેલા
જોખમોને જાણો 
તમારા માતા-નપતા અને તમારે પવૂ્તજોથી તમને અમકુ હદ સધુી 
પોતાને જાણવા માટે મદદ કરી િકે છે. પણ આના કરતા ંવધારે 
તમારા દ્વારા કરવામા ંઆવતો તમાકુનો ઉપયોગ, તમારી 
ખાવાપીવાની અને કસરત કરવાની આદતો, અને તમારી 
જીવનિૈલી પણ તમારા આરોગ્ય અને કેટલાક રોગો, જેમ કે 
કેન્સર, થવા અંગેના તમારા જોખમો નક્કી કરવામા ંમદદ કરી િકે 
છે. તમે કેવી પસદંગીઓ કરો છો અને તમારંુ કુટંુબ કયુ ંછે તેના 
આધારે કેન્સર થવાના તમારા જોખમો વધી પણ િકે છે. તમારી 
જાતને અને તમારા કુટંુબના ઇનતહાસને જાણવા પ્રયત્ન કરો, અને 
તમારા ભતૂકાળ નવિ ેતમારા ડોક્ટર સાથ ેચચા્ત કરો.

િરીરની નનયનમત તપાસ કરાવો 
ઘણા કેન્સર એવા છે જે કોઈપણ જાતના લક્ષણો ઊરા કયા્ત નવના 
જ તમારા િરીરમા ંવધવાનુ ંઅને ફેલાવાનુ ંિરુ કરી િકે છે. 
નનયનમત રૂપે આરોગ્ય તપાસ (સ્્રિીનીંગ ટેસ્ટ) કરાવતા રહવેાથી 
અમકુ કેન્સરના રોગો તેના પ્રાથનમક તબક્કામા ંજ િોધી િકાય છે, 
જે સમયે આવા કેન્સરની સારવાર સૌથી વધ ુઅસરકારક રીતે કરી 



િકાય છે. તમને ક્યા આરોગ્ય તપાસ (સ્્રિીનીંગ ટેસ્ટ) કરાવવા 
જરૂરી છે તે અંગે તમારા ડોક્ટરને પછૂો. તમારા િરીરમા ંથતા 
કોઈ પણ પ્રકારના ફેરફારો પ્રત્યે સરાન રહો, નનયનમત રૂપે સ્વ-
પરીક્ષણો કરતા ંરહો, અને કેન્સર િોધવા માટેના પરીક્ષણો 
કરાવવા માટે તમારા ડોક્ટરની મલુાકાત નનયનમત રૂપે લેતા રહો. 

પ્રશ્નો, જે તમે પછૂી િકો છો 
‘જીવનિલૈી રોગો’ (લાઈફસ્ટાઈલ ડીસીઝ) શુ ંછે?
લબનઆરોગ્યપ્રદ ખોરાક લેવો, કસરત ન કરવી, અને તમાકુ અને 
દારૂનો ઉપયોગ કરવો, આ બધા રેગા મળીને આરોગ્યને લગતી 
જે તકલીફો ઉરી કરે છે, તે છે આ ‘જીવનિલૈી રોગો’ 
(લાઈફસ્ટાઈલ ડીસીઝ). મધપુ્રમેહ (ડાયાબીટીસ), હૃદયનો રોગ, 
અને અમકુ પ્રકારના કેન્સર એ આ પ્રકારના ‘જીવનિલૈી રોગો’ 
(લાઈફસ્ટાઈલ ડીસીઝ) ના ઉદાહરણો છે. હકીકતમા,ં આ બધા 
રોગો જ રનવષ્યના વષ્ષોમા ંરારતમા ંમલેરરયા, ટીબી કે એઇડ્સ 
કરતા ંપણ વધ ુતકલીફ ઉરી કરનારા બનિ,ે નસવાય કે આપણે 
આ તકલીફોને અટકાવવા માટેના પગલા ંહમણાથંી લઈએ.

હુ ંશુ ંકરી િકંુ છુ?ં હુ ંહૃદયના રોગ કે કેન્સરથી 
બચવા માગુ ંછુ.ં
તમારી દરરોજની કાય્તપ્રણાલી (નનત્ય્રિમ)મા ંહમણાથંી જ 
પરરવત્તનો લાવો. ‘જીવનિલૈી’ (લાઈફસ્ટાઈલ) િબ્દ યાદ રાખો, 
આ પરરવત્તન તમારા જીવનના નનયનમત રહસ્સા બની રહવેા 
જોઈએ. એક સારો સમતોલ આહાર ખાઓ, જેમા ંઓછામા ંઓછા ૫ 
ફળો અને િાકરાજી  સામેલ હોય. લાલ માસં (ગાય કે બળદનુ ં
માસં, ડુક્કરનુ ંમાસં, અને ઘેંટાના બચ્ચાનુ ંમાસં) ઓછુ ંખાઓ, 
અને તળેલી વસ્તઓુને બદલે રાધેંલી અને િકેેલી (ગ્રીલ્ડ) વસ્તઓુ 
ખાઓ. કસરત કરવા માટે થોડો સમય નીકાળો. દરરોજની ૩૦ 
મીનીટ મહનેત કરવી પડે તેવી િારીરરક પ્રવનૃત્ત, અઠવારડયામા ં
ઓછામા ંઓછા ૫ રદવસો માટે કરવાથી તમારા લોહીના દબાણ 



(બ્લડ પ્રેિર) ને નનયતં્રણમા ંરાખવામા,ં તમારા વજનને જાળવી 
રાખવામા ંમદદ કરિ ેઅને તમને તદુંરસ્ત અને ઉત્સારહત 
અનરુવવા માટે મદદ કરિ.ે તમારા કામને કામની જગ્યાએ 
(ઓફીસ કે દુકાન નવ.) સધુી રાખવાનો પ્રયત્ન કરો અને તેને ઘર 
સધુી ન લાવો. અને નનયનમત તપાસ કરાવવા માટે તમારા 
ડોક્ટરની મલુાકાત લેતા રહો. 

પણ મેં મારી આરોગ્ય તપાસ એકાદ બે વષ્ત પહલેા ં
જ કરાવલેી, અને તે બરાબર હતી.
આ તપાસો નનયનમત રૂપે કરાવવી જરૂરી છે. તમને ઉચ્ચ 
રક્તચાપ (હાઈ બ્લડ પ્રેિર) અને મધપુ્રમેહ (ડાયાબીટીસ) થઇ 
િકે છે અને એવુ ંબને કે તમને ખબર પણ ન પડે. આ બને 
માદંગીઓ જો વહલેી િોધવામા ંન આવ ેઅને સમયસર  તેની 
સારવાર કરવામા ંન આવ,ે તો ગરંીર તકલીફ ઉરી થઈ િકે છે, 
જેમ કે હૃદય રોગનો હમુલો, હૃદય બધં પડી જવુ,ં અને મતૂ્રનપંડ 
(કીડની) બધં પડી જવુ.ં બીજુ ંમહત્વનુ ંપગલુ ંછે તમાકુનુ ંસેવન 
છોડી દેવુ.ં 

હુ ંફક્ત પાટ્ટી (નમજબાની) મા ંજ દારૂ સાથે
ધમુ્રપાન કરંુ છુ.ં
તમારા તમાકુનો ઉપયોગ કરવાના સમયગાળા દરનમયાન 
તમાકુની લત મોટે રાગે બહ ુવહલેી પડી જતી હોય છે. તમાકુના 
તમામ પ્રકારોમા ંનનકોટીન સમાયેલુ ંહોય છે, જે તમને તેની લત 
લગાડી દે છે. નનકોટીન એ એક ખબૂ જ બળવાન વ્યસન છે, અને 
તેની આદત છોડવી એ બહ ુઅઘરંુ પડી િકે છે. તમાકુના તમામ 
પ્રકારના સ્વરૂપોથી દૂર રહો, જેમ કે નસગરેટ, બીડી, ગટુખા, 
ચાવવાનુ ંતમાકુ અને તમાકુ વાળા ટુથપેસ્ટ તથા પાન. આવુ ંજ 
દારૂ માટે પણ છે. 



પણ મેં સારંળ્યુ ંછે કે દારૂ (આલ્કોહોલ) એ હૃદય 
માટે સારો છે.
એકદમ ઓછી માત્રામા ંલીધેલો દારુ (આલ્કોહોલ) હૃદય માટે સારો 
હોઈ િકે છે. પણ તકલીફ એ છે કે મોટારાગના લોકો ફક્ત થોડી 
માત્રામા ંદારૂ પીતા નથી. અને દારૂ ઘણી વખત તમારી ભખૂ 
વધારી દે છે, અને જો તમે કોઈ પાટ્ટીમા ં(નમજબાનીમા)ં હોવ તો 
તમે તળેલો નાસ્તો અને ચરબી વાળંુ અન્ન ખાવા તરફ વળી જાઓ 
છો, જે તમારા આરોગ્ય માટે સારંુ નથી. તેથી, ફક્ત બહ ુજ ઓછા 
પ્રમાણમા ંલીધેલો દારૂ જ બરાબર ગણી િકાય. જો તમે તેની 
માત્રાને ખબૂ ઓછી રાખવામા ંઅસમથ્ત હો તો લબલકુલ પીવો નરહ



ચેતવણી લચહ્નો
નીચે જણાવ્યા મજુબના લચહ્નોમાથંી કોઈપણ જો તમારી 
અંદર હોય તેનો અથ્ત એ નથી કે તમને કેન્સર છે, પરંત ુ
તમારે તમારા ડોક્ટરની નવના નવલબંે મલુાકાત અવશ્ય 
લેવી જોઈએ જેથી તેઓ નક્કી કરી િકે કે કઈ લચંતાજનક 
છે કે કેમ.

• આંતરડા કે મતૂ્રાિયને લગતી આદતોમા ંફેરફાર 

• એક ઘા જે મટતો ન હોય 

• અસામાન્ય રીતે લોહી કે અન્ય પ્રવાહી વહવે ુ ં

• સ્તનમા ંકે બીજે ક્યાયં ચામડી જાડી થવી કે ગાઠં જેવુ ં
લાગવું

• અપચો કે ગળવામા ંથતી તકલીફ 

• મસા કે તલમા ંથતો અસામાન્ય બદલાવ 

• વારંવાર થયા કરતી ઉધરસ કે અવાજ બેસી જવાની 
તકલીફ 



પોતાની જાતને અને મારા કુટંુબને તદુંરસ્ત રાખવા માટે 
હુ ંઆ પ્રમાણે પગલા ંલઈિ:

• એક સારો – સમતોલ આહાર ખાઇિ, જેમા ંખબૂ બધા 
ફળો અને િાકરાજીઓ સામેલ હોય.

• એક તદુંરસ્ત વજન પર પહોચીંિ અને તેને જાળવી 
રાખીિ.

• તમાકુના તમામ પ્રકારના સ્વરૂપો અને તમાકુના અન્ય 
ઉત્પાદનોથી મારી જાતને દૂર રાખીિ.

• િારીરરક પ્રવનૃત્તઓ માટે સમય નીકાળીિ.

• દારુ નરહ પીવુ.ં

• નનયનમત રૂપે તપાસ કરાવતો રહીિ, અને મારે કયા-ં
કયા ંકેન્સરને લગતા પરીક્ષાણો કરાવવા જોઈએ તે 
બાબતે ડોક્ટર સાથ ેવાત કરીિ.
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