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Cancer Prevention Tips: এই ৩ িটপেসর মেধ�ই লুিকেয় রেয়েছ ক�ানসার �িতেরােধর 'অ�ানসার'! িচিকৎসেকর

পরামশ�  �মেন িবপদ এড়ান!

ক�ানসার একিট অত�� জিটল অসুখ। এই অসুেখর খ�ের পড়েল �রাগীর

পাশাপািশ তাঁর িনকট আ�ীয়েদরও একািধক জিটলতার মেধ� িদেয় �যেত

হয়। তাই �তা িবেশষ�রা সমেবতভােব ক�ানসার �িতেরােধর পরামশ�  িদেয়

থােকন।

এই �সে� কলকাতার �নতািজ সুভাষ চ� �বাস ক�ানসার হাসপাতােলর

সািজ�ক�াল অে�ালিজর �ধান ডা: �সৗেমন দাস জানােলন, �িত বছর

পি�মবে� �ায় ১ ল� নত� ন ক�ানসার �রাগী িচি�ত হয়। আর এই িবশাল

সংখ�ক �রাগীর মেধ� �ায় ৭০ �থেক ৮০ শতাংশ ��ে�ই িক� �রাগ �িতেরাধ

করা স�ব। �সে�ে� মা� ৩িট িনয়ম �মেন চলেলই অনায়ােস অিধকাংশ

ক�ানসােরর ফাঁদ এিড়েয় চলা যােব।

তাই আর সময় ন� না কের জাতীয় ক�ানসার সেচতনতা িদবেস এই িবিশ�

িচিকৎসেকর �থেকই এই �রােগর করাল �াস এিড়েয় চলার সহজ রা�া

স�েক�  �জেন �নওয়া যাক। আশা করিছ, তাঁর পরামশ�  মেতা চলেল আপনারা

অনায়ােস নীেরাগ জীবন কাটােত পারেবন।
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 তামাক �সবন ব� ক�ন 

ডা: �সৗেমন দােসর কথায়, ক�ানসােরর �ধান কারণ হল তামাকজাত �ব�

�সবন। তাই এই �রােগর �থেক িপছ�  ছাড়ােনার ইে� থাকেল িসগােরট, িবিড়,

�টখা, �খিন, িনেকািটন ট�াবেলট, ই িসগােরট সহ �য �কানও ধরেনর তামাক

বজ�ন করেত হেব। এই কাজিট করেত পারেলই িক� �খলা ঘুের যােব।

এমনকী এই মারণ �রােগর খ�ের পড়ার আশ�া কমেব। তাই সবার �থেম

এই িবষয়টা িনি�ত ক�ন।

ওজন কমােলই �ক�াফেত 

�াভািবেকর ত� লনায় ওজন �বিশ থাকেল ক�ানসােরর ফাঁেদ পড়ার আশ�া

বােড়। তাই �যন �তন �কােরণ ওজন কমােত হেব। আর এই কাজটা করার

জন� খুব �বিশ খাটেত হেব না। বরং িদেন মা� ১০ িমিনট, অথ�াৎ স�ােহ মা�

৭০ িমিনট একট�  ঘাম ঝিরেয় এ�ারসাইজ ক�ন, তাহেলই ওজনেক বেশ

রাখেত পারেবন বেল একিট গেবষণায় দািব করা হেয়েছ। তাই সু� থাকেত

�রাজ শরীরচচ� া করা মা�।

িটকা িনেত ভ�লেবন না 
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সব �শষ!' �বিব বা� ��, তবু
িক �নিটেজনেদর ভেয় কাঁটা…
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িনেয় �বড়ােনার জন� এই…
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উপহার িদন ‘�া�� সুর�া’,
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ঘর ভরেবন ল�ী

রাজ�বাসীেদর জন� সুখবর,
�বােলেরা িনওেত 99,500 টাকা
ছাড় িদে� মািহ�া

িনম না ত�লসী, �কান �ভষজিট
িনয়িমত �সবেন এড়ােত পারেবন
�রােগর ফাঁদ? পুি�িবদ �দখােল…

মাছ-মাংস নয়, রসেগা�ার
�রজালা �খেল চমকােবন
আপিনও

��াড়পিত �থেক িডম পাড়া
মুরিগ! রকমাির বািজেত
বািজমাৎ করেছ চ�াহািট

'পেরর বছর এই িবেশষ িদেন...',
ন�ী�াম িদবেস বড় 'ভিবষ��াণী'
�েভ�ুর

িব�ুপুর িবধায়েকর চালকেল
ত�ািশর ৪৮ ঘ�া পার, ডাক
পড়ল িহসাবর�েকরও

িনেজেক সব�কােলর �সরা
�মাণ কেরেছন িবরাট: স�র িভভ
িরচাড�

টাকার চ�ড়ায় �তেল�নার
মুখ�ম�ী, কত স�ি�র মািলক
চ�েশখর রাও?

সুপািরশেযাগ� খবর

LIVE

https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/world-no-tobacco-day-follow-these-doctor-advice-to-quit-smoking-while-in-toilet/articleshow/100615780.cms
https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/dietitian-sharmistha-dutta-roy-suggested-5-spices-to-boost-your-weight-loss-journey/articleshow/104908571.cms
https://eisamay.com/viral/man-bathes-massive-king-cobra-goes-viral/articleshow/104518825.cms
https://eisamay.com/viral/man-bathes-massive-king-cobra-goes-viral/articleshow/104518825.cms
https://eisamay.com/best-deals-online?category=accessories
https://eisamay.com/best-deals-online?category=accessories
https://eisamay.com/entertainment/cinema/anushka-sharma-flaunting-baby-bump-in-latest-video-trending-on-social-media-fans-reacts/articleshow/105114935.cms
https://eisamay.com/entertainment/cinema/anushka-sharma-flaunting-baby-bump-in-latest-video-trending-on-social-media-fans-reacts/articleshow/105114935.cms
https://eisamay.com/lifestyle/news-on-travel/irctc-tour-package-of-december-you-can-plan-it-in-rajasthan-gujarat/articleshow/105113353.cms
https://eisamay.com/lifestyle/news-on-travel/irctc-tour-package-of-december-you-can-plan-it-in-rajasthan-gujarat/articleshow/105113353.cms
https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/reliance-general-insurance-is-offering-a-multi-beneficial-insurance-policy-that-will-truly-take-care-of-you-family/articleshow/104826596.cms
https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/reliance-general-insurance-is-offering-a-multi-beneficial-insurance-policy-that-will-truly-take-care-of-you-family/articleshow/104826596.cms
https://eisamay.com/tech/news/ad-free-youtube-ends-soon-company-starting-crackdown-ad-blocking-tools/articleshow/105113617.cms
https://eisamay.com/tech/news/ad-free-youtube-ends-soon-company-starting-crackdown-ad-blocking-tools/articleshow/105113617.cms
https://eisamay.com/astrology/dharma-karma/rituals-and-festivals/hindu/dhanteras-2023-remedies-to-get-prosperity-money-and-blessings-of-lakshmi/articleshow/105114493.cms
https://eisamay.com/astrology/dharma-karma/rituals-and-festivals/hindu/dhanteras-2023-remedies-to-get-prosperity-money-and-blessings-of-lakshmi/articleshow/105114493.cms
https://eisamay.com/auto-news/massive-discounts-of-up-to-rs-99500-on-mahindra-bolero-neo-check-details/articleshow/105111460.cms
https://eisamay.com/auto-news/massive-discounts-of-up-to-rs-99500-on-mahindra-bolero-neo-check-details/articleshow/105111460.cms
https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/neem-vs-tulsi-which-is-best-for-your-health-know-the-answer-from-dietitian-sharimstha-roy-dutta/articleshow/105116698.cms
https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/neem-vs-tulsi-which-is-best-for-your-health-know-the-answer-from-dietitian-sharimstha-roy-dutta/articleshow/105116698.cms
https://eisamay.com/web-stories/food/diwali-special-recipe-rasgulla-rezala/photoshow/105118360.cms
https://eisamay.com/web-stories/food/diwali-special-recipe-rasgulla-rezala/photoshow/105118360.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/24pargana-news/champahati-bazi-bazar-introducing-special-firecrackers-before-kali-puja-2023/articleshow/105114095.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/24pargana-news/champahati-bazi-bazar-introducing-special-firecrackers-before-kali-puja-2023/articleshow/105114095.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/haldia-news/suvendu-adhikari-bjp-leader-paid-tribute-to-all-the-martyrs-on-nandigram-diwas/articleshow/105112991.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/haldia-news/suvendu-adhikari-bjp-leader-paid-tribute-to-all-the-martyrs-on-nandigram-diwas/articleshow/105112991.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/others/income-tax-raid-continues-at-bishnupur-mla-tanmoy-ghosh-rice-mill/articleshow/105117671.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/others/income-tax-raid-continues-at-bishnupur-mla-tanmoy-ghosh-rice-mill/articleshow/105117671.cms
https://eisamay.com/sports/cricket/news/sports-news-10-11-2023-live-updates-cricket-world-cup-isl-and-other-sports-news/liveblog/105108484.cms
https://eisamay.com/sports/cricket/news/sports-news-10-11-2023-live-updates-cricket-world-cup-isl-and-other-sports-news/liveblog/105108484.cms
https://eisamay.com/nation/telangana-chief-minister-k-chandrashekar-rao-declares-assets-worth-rs-59-crore-in-affidavit/articleshow/105115334.cms
https://eisamay.com/nation/telangana-chief-minister-k-chandrashekar-rao-declares-assets-worth-rs-59-crore-in-affidavit/articleshow/105115334.cms
https://eisamay.com/viral/man-bathes-massive-king-cobra-goes-viral/articleshow/104518825.cms
https://eisamay.com/best-deals-online?category=accessories
https://eisamay.com/entertainment/cinema/anushka-sharma-flaunting-baby-bump-in-latest-video-trending-on-social-media-fans-reacts/articleshow/105114935.cms
https://eisamay.com/lifestyle/news-on-travel/irctc-tour-package-of-december-you-can-plan-it-in-rajasthan-gujarat/articleshow/105113353.cms
https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/reliance-general-insurance-is-offering-a-multi-beneficial-insurance-policy-that-will-truly-take-care-of-you-family/articleshow/104826596.cms
https://eisamay.com/tech/news/ad-free-youtube-ends-soon-company-starting-crackdown-ad-blocking-tools/articleshow/105113617.cms
https://eisamay.com/astrology/dharma-karma/rituals-and-festivals/hindu/dhanteras-2023-remedies-to-get-prosperity-money-and-blessings-of-lakshmi/articleshow/105114493.cms
https://eisamay.com/auto-news/massive-discounts-of-up-to-rs-99500-on-mahindra-bolero-neo-check-details/articleshow/105111460.cms
https://eisamay.com/lifestyle/health-and-fitness/neem-vs-tulsi-which-is-best-for-your-health-know-the-answer-from-dietitian-sharimstha-roy-dutta/articleshow/105116698.cms
https://eisamay.com/web-stories/food/diwali-special-recipe-rasgulla-rezala/photoshow/105118360.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/24pargana-news/champahati-bazi-bazar-introducing-special-firecrackers-before-kali-puja-2023/articleshow/105114095.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/haldia-news/suvendu-adhikari-bjp-leader-paid-tribute-to-all-the-martyrs-on-nandigram-diwas/articleshow/105112991.cms
https://eisamay.com/west-bengal-news/others/income-tax-raid-continues-at-bishnupur-mla-tanmoy-ghosh-rice-mill/articleshow/105117671.cms
https://eisamay.com/sports/cricket/news/sports-news-10-11-2023-live-updates-cricket-world-cup-isl-and-other-sports-news/liveblog/105108484.cms
https://eisamay.com/nation/telangana-chief-minister-k-chandrashekar-rao-declares-assets-worth-rs-59-crore-in-affidavit/articleshow/105115334.cms


ক�ানসার �িতেরাধ করার ইে� থাকেল সময় থাকেত থাকেত কেয়কিট িটকা

িনেয় িনেত হেব। এে�ে� �থেমই �হপাটাইিটস িব ভাইরােসর িটকার নাম

আসেব। এই িটকা িনেয় রাখেলই িলভার ক�ানসাের আ�া� হওয়ার আশ�া

কমেব। এছাড়া জরায়ুর ক�ানসার �িতেরােধ ৯ �থেক ২৬ বছর বয়িস

মিহলারা এইচিপিভ িটকা িনেয় িনন। ব�স, তাহেলই এই মারণ �রাগ �িতেরাধ

করেত পারেবন।

�াথিমক ��েজ �রাগ িচি�তকরণ জ�ির

অেনক ��ে�ই ক�ানসােরর িপছেন থােক িজেনর কারসািজ। �সে�ে� �রাগ

�িতেরাধ করা স�ব হয় না। তেব এই পিরি�িতেত �রাগী যিদ সিঠক সমেয়

িচিকৎসেকর পরামশ�  �নন, তাহেল তাঁর �সের ওঠার স�বনা উ�ল হয়। তাই

হঠাৎ কের পায়খানার অভ�ােস বদল এেল, দীঘ�িদন ধের �ত না �কােল,

র�পাত হেল, ��ে� লা� বা ফুেল উঠেল, খাবার িগলেত সমস�া হেল, �েরর

পিরবত� ন হেল িকংবা িকছ�েতই কািশ না কমেল িচিকৎসেকর পরামশ�  িনেত

�দির করেবন না।

 কলকাতােতই িব�মােনর িচিকৎসা স�ব 



ডা: �সৗেমন দােসর কথায়, আজকাল �ায় �বিশরভাগ বড় হাসপাতােল

িটউমার �বাড�  রেয়েছ। �সখােন সািজ�ক�াল অে�ালিজ, �মিডক�াল অ�ােলািজ

ও অন�ান� িবেশষ�রা এক ছাতার নীেচ দাঁিড়েয় একজন �রাগীর িচিকৎসার

িবষেয় িস�া� �নন। আর এই কারেণই �রাগীর সু� হেয় ওঠার স�াবনা

ব��েণ বােড়। তাই অেহত� ক ভয় না �পেয় সিঠক সমেয় িচিকৎসেকর পরামশ�

িনেয় �ফলুন। তােতই এই অসম লড়াই �জতার পেথ কেয়ক কদম এিগেয়

�যেত পারেবন।

Disclaimer: �িতেবদনিট সেচতনতার উে�েশ� �লখা হেয়েছ। �কানও িস�া�

�নওয়ার আেগ িচিকৎসেকর পরামশ�  িনন।

আরও প�ন: উপকারী অ�াি�অি�েডে�র খিন হল এই শােকর জুস, �রাজ

�খেল িপছ�  �নেব না �ছাট-বড় অসুখ!

আরও প�ন: ফাইবার ও অ�াি�অি�েডে�র ভা�ার হল এই �লবু! �রাজ

�খেলই ওজন কমেব, হােট�র অসুেখও হেত হেব না কাবু!

সায়ন ন�র এর িবষেয়
সায়ন ন�র িডিজটাল কনেট� ��ািডউসার
"সায়ন ন�র ৬ বছর কাজ করেছন িমিডয়া ই�াি�েত। পাঠেকর মেনা�াহী �িতেবদন িতিন পু�ানুপু�ভােব �পশ
কেরন। সায়ন ি�� িমিডয়ােত িনেজর কাজ �� কেরন। �সই সময় �থেকই িবিভ� িবষেয় �িতেবদন �লখার িবষেয়
িতিন পারদশ� হেয় উেঠেছন। এই কেয়ক বছের িতিন মূলত �হলথ ও িরেলশনিশপ িবভােগ কাজ কেরেছন। এই …
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