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Cancer Prevention Tips: এই ৩ টিপসের মধ্যেই লুকিয়ে রয়েছে ক্যানসার প্রতিরোধের 'অ্যানসার'! চিকিৎসকের

পরামর্শ  মেনে বিপদ এড়ান!

ক্যানসার একটি অত্যন্ত জটিল অসুখ। এই অসুখের খপ্পরে পড়লে রোগীর

পাশাপাশি তাঁর নিকট আত্মীয়দেরও একাধিক জটিলতার মধ্যে দিয়ে যেতে

হয়। তাই তো বিশেষজ্ঞরা সমবেতভাবে ক্যানসার প্রতিরোধের পরামর্শ  দিয়ে

থাকেন।

এই প্রসঙ্গে কলকাতার নেতাজি সুভাষ চন্দ্র বোস ক্যানসার হাসপাতালের

সার্জিক্যাল অঙ্কোলজির প্রধান ডা: সৌমেন দাস জানালেন, প্রতি বছর

পশ্চিমবঙ্গে প্রায় ১ লক্ষ নতু ন ক্যানসার রোগী চিহ্নিত হয়। আর এই বিশাল

সংখ্যক রোগীর মধ্যে প্রায় ৭০ থেকে ৮০ শতাংশ ক্ষেত্রেই কিন্তু রোগ প্রতিরোধ

করা সম্ভব। সেক্ষেত্রে মাত্র ৩টি নিয়ম মেনে চললেই অনায়াসে অধিকাংশ

ক্যানসারের ফাঁদ এড়িয়ে চলা যাবে।

তাই আর সময় নষ্ট না করে জাতীয় ক্যানসার সচেতনতা দিবসে এই বিশিষ্ট

চিকিৎসকের থেকেই এই রোগের করাল গ্রাস এড়িয়ে চলার সহজ রাস্তা

সম্পর্কে  জেনে নেওয়া যাক। আশা করছি, তাঁর পরামর্শ  মতো চললে আপনারা

অনায়াসে নীরোগ জীবন কাটাতে পারবেন।
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​তামাক সেবন বন্ধ করুন​

ডা: সৌমেন দাসের কথায়, ক্যানসারের প্রধান কারণ হল তামাকজাত দ্রব্য

সেবন। তাই এই রোগের থেকে পিছু  ছাড়ানোর ইচ্ছে থাকলে সিগারেট, বিড়ি,

গুটখা, খৈনি, নিকোটিন ট্যাবলেট, ই সিগারেট সহ যে কোনও ধরনের তামাক

বর্জন করতে হবে। এই কাজটি করতে পারলেই কিন্তু খেলা ঘুরে যাবে।

এমনকী এই মারণ রোগের খপ্পরে পড়ার আশঙ্কা কমবে। তাই সবার প্রথমে

এই বিষয়টা নিশ্চিত করুন।

ওজন কমালেই কেল্লাফতে​

স্বাভাবিকের তু লনায় ওজন বেশি থাকলে ক্যানসারের ফাঁ দে পড়ার আশঙ্কা

বাড়ে। তাই যেন তেন প্রকারেণ ওজন কমাতে হবে। আর এই কাজটা করার

জন্য খুব বেশি খাটতে হবে না। বরং দিনে মাত্র ১০ মিনিট, অর্থাৎ সপ্তাহে মাত্র

৭০ মিনিট একটু  ঘাম ঝরিয়ে এক্সারসাইজ করুন, তাহলেই ওজনকে বশে

রাখতে পারবেন বলে একটি গবেষণায় দাবি করা হয়েছে। তাই সুস্থ থাকতে

রোজ শরীরচর্চা  করা মাস্ট।

টিকা নিতে ভুলবেন না​
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ক্যানসার প্রতিরোধ করার ইচ্ছে থাকলে সময় থাকতে থাকতে কয়েকটি টিকা

নিয়ে নিতে হবে। এক্ষেত্রে প্রথমেই হেপাটাইটিস বি ভাইরাসের টিকার নাম

আসবে। এই টিকা নিয়ে রাখলেই লিভার ক্যানসারে আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা

কমবে। এছাড়া জরায়ুর ক্যানসার প্রতিরোধে ৯ থেকে ২৬ বছর বয়সি

মহিলারা এইচপিভি টিকা নিয়ে নিন। ব্যস, তাহলেই এই মারণ রোগ প্রতিরোধ

করতে পারবেন।

প্রাথমিক স্টেজে রোগ চিহ্নিতকরণ জরুরি

অনেক ক্ষেত্রেই ক্যানসারের পিছনে থাকে জিনের কারসাজি। সেক্ষেত্রে রোগ

প্রতিরোধ করা সম্ভব হয় না। তবে এই পরিস্থিতিতে রোগী যদি সঠিক সময়ে

চিকিৎসকের পরামর্শ  নেন, তাহলে তাঁর সেরে ওঠার সম্ভবনা উজ্জ্বল হয়। তাই

হঠাৎ করে পায়খানার অভ্যাসে বদল এলে, দীর্ঘদিন ধরে ক্ষত না শুকালে,

রক্তপাত হলে, ব্রেস্টে লাম্প বা ফু লে উঠলে, খাবার গিলতে সমস্যা হলে, স্বরের

পরিবর্ত ন হলে কিংবা কিছুতেই কাশি না কমলে চিকিৎসকের পরামর্শ  নিতে

দেরি করবেন না।

​কলকাতাতেই বিশ্বমানের চিকিৎসা সম্ভব​



ডা: সৌমেন দাসের কথায়, আজকাল প্রায় বেশিরভাগ বড় হাসপাতালে

টিউমার বোর্ড  রয়েছে। সেখানে সার্জিক্যাল অঙ্কোলজি, মেডিক্যাল অঙ্কালোজি

ও অন্যান্য বিশেষজ্ঞরা এক ছাতার নীচে দাঁ ড়িয়ে একজন রোগীর চিকিৎসার

বিষয়ে সিদ্ধান্ত নেন। আর এই কারণেই রোগীর সুস্থ হয়ে ওঠার সম্ভাবনা

বহুগুণে বাড়ে। তাই অহেতু ক ভয় না পেয়ে সঠিক সময়ে চিকিৎসকের পরামর্শ

নিয়ে ফেলুন। তাতেই এই অসম লড়াই জেতার পথে কয়েক কদম এগিয়ে

যেতে পারবেন।

Disclaimer: প্রতিবেদনটি সচেতনতার উদ্দেশ্যে লেখা হয়েছে। কোনও সিদ্ধান্ত

নেওয়ার আগে চিকিৎসকের পরামর্শ  নিন।

আরও পড়ুন: উপকারী অ্যান্টিঅক্সিডেন্টের খনি হল এই শাকের জুস, রোজ

খেলে পিছু  নেবে না ছোট-বড় অসুখ!

আরও পড়ুন: ফাইবার ও অ্যান্টিঅক্সিডেন্টের ভাণ্ডার হল এই লেবু! রোজ

খেলেই ওজন কমবে, হার্টের অসুখেও হতে হবে না কাবু!

সায়ন নস্কর এর বিষয়ে
সায়ন নস্কর ডিজিটাল কনটেন্ট প্রোডিউসার
"সায়ন নস্কর ৬ বছর কাজ করছেন মিডিয়া ইন্ড্রাস্ট্রিতে। পাঠকের মনোগ্রাহী প্রতিবেদন তিনি পুঙ্খানুপুঙ্খভাবে পেশ
করেন। সায়ন প্রিন্ট মিডিয়াতে নিজের কাজ শুরু করেন। সেই সময় থেকেই বিভিন্ন বিষয়ে প্রতিবেদন লেখার বিষয়ে
তিনি পারদর্শী হয়ে উঠেছেন। এই কয়েক বছরে তিনি মূলত হেলথ ও রিলেশনশিপ বিভাগে কাজ করেছেন। এই …
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