
 

 

 

 

 

 

 

 

ক্যান্সার এড়ান ার 

চেষ্টা ক্ীভাবে 

ক্রবেন 

 

 
সহজপাঠ্য সংস্করণ 
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আপনন ক্যান্সার এড়াবে ক্ী ক্ী ক্রবে 

পাবরন, চস সম্পবক্ে এই নিফবিটটট 

আপনাবক্ নক্ছু নেষয় জানাবে। 
 
 
 
 
 
 

 

েয়স োড়ার সবে সবে আমাবের 

ক্যান্সাবর আক্রান্ত হওয়ার সম্ভােনা চেবড় 

যায়। 

 
 
 
 
 

 

েবে ক্যান্সার না হওয়ার জনয আপনন নক্ছু 

সহজ পনরেেেন ক্রবে পাবরন। 
 

 

 

 

 

 

এই নিফবিটটট চেখার সময় আপনন 

হয়বো ক্ারও সহায়ো চপবে োইবে 

পাবরন। 
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ক্যান্সার না হওয়ার জনয আপনন 6টট 

ক্াজ ক্রবে পাবরন। 
 
 
 
 
 
 

 

1. ধূমপান বন্ধ করুন 

চেনিরভাগ ফুসফুবসর ক্যান্সার ধূমপাবনর 

ক্ারবণ হয়। 
 

এটট আপনার আরও অবনক্ ধরবনর 

ক্যান্সাবর আক্রান্ত হওয়ার সম্ভােনাও 

োনড়বয় চোবি। 
 
 
 
 
 
 

 

ক্যান্সার এড়াবে ধূমপান সম্পূণ েভাবে েন্ধ ক্রাই 

সেবেবয় ভাবিা উপায়। আর ধূমপান েন্ধ ক্রার 

জনয ক্খবনাই চেনর হয় না। 
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এটা সেসময় সহজ নয়, েবে আপনন প্রেুর 

নেনামূবিয সাহাযয চপবে পাবরন। 
 

 

ডাক্তার, নাস ে ো ফাম োনসবের সবে ক্থা েিুন। 
 
 
 
 
 
 

 

নেনামূবিযর ধূমপান ছাড়ার চসো চথবক্ সহায়ো 

চপবি আপনার ধূমপান ছাড়ার সম্ভােনা চেনি 

থাবক্। 

 
 
 
 
 
 
 

 

আপনন আরও জানবে পাবরন 

এখাবন: www.nhs.uk/better-
health/quit-smoking 

[ক্যাপিন:] ওবয়ে 

সাইট 

http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking
http://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking


5  

 

2. কম মদ্যপান করুন 

নেয়ার, ওয়াইন ো স্পিনরট পান ক্রবি ক্যান্সার 

হওয়ার সম্ভােনা চেবড় চযবে পাবর। 
 
 
 
 
 
 

 

সুস্থ থাক্বে ক্ম মেযপান ক্রুন। 
 
 
 
 
 
 

 

আপনন ক্েটা পান ক্বরন, োর এক্টট চনাট 

রাখা ভাবিা। 
 
 
 
 
 
 

 

ক্ীভাবে ক্ম মেযপান ক্রবেন চস 

সম্পবক্ে আপনন আরও জানবে পাবরন 

এখাবন: www.cruk.org/alcohol 

[ক্যাপিন:] 1টট নেয়ার 

[ক্যাপিন:] ওবয়ে 

সাইট 

http://www.cruk.org/alcohol
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3. আপনার ওজননর দদ্নক নজর রাখুন 

অনেনরক্ত ওজবনর ক্ারবণ স্তন এেং অবের 

ক্যান্সারসহ অবনক্ ধরবনর ক্যান্সার হবে 

পাবর। 

 
 
 
 
 

 

সুস্থ থাক্বে এেং ওজন ক্মাবে আপনার যা 

যা ক্রা উনেে: 
 

● স্বাস্থযক্র খাোর খান 

 
 
 
 
 
 

 

● অস্বাস্থযক্র খাোর ক্ম খান 

 
 
 
 
 
 

 

● চেনি েিাবফরা ক্রুন। 
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এক্জন ডাক্তার ো নাস ে আপনাবক্ ওজন 

ক্মাবে অথো আপনাবক্ সহায়ো ক্রার 

জনয চক্াবনা পনরবষো খুুঁবজ চপবে সাহাযয 

ক্রবে পাবরন। 
 
 
 
 
 
 

 

আপনন আরও জানবে পাবরন এখাবন: 
www.nhs.uk/better-health/lose-weight 

[ক্যাপিন:] ওবয়ে 

সাইট 

http://www.nhs.uk/better-health/lose-weight
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4. স্বাস্থ্যকর এবং সুষম খাদ্য খান 

ক্যান্সার না হওয়ার জনয স্বাস্থযক্র খাোর 

খাওয়া এক্টট ভাবিা উপায়। 
 
 
 
 
 

 

সুস্থ থাক্বে আপনার ননম্ননিনখেগুনি খাওয়ার চেষ্টা 

ক্রা উনেে: 

 

● আরও চেনি ফি, িাক্সেজজ এেং উচ্চ 

আুঁিযুক্ত খাোর চযমন ব্রাউন চব্রড, ব্রাউন 

পাস্তা এেং ব্রাউন রাইস 

 
 
 
 
 

 

● উচ্চ-ক্যাবিানরযুক্ত খাোর ক্ম 

পনরমাবণ, চযমন নেননযুক্ত পানীয় এেং 

ফাে ফুড 

 
 
 
 
 

 

● প্রজক্রয়াজাে এেং িাি মাংস ক্ম 

পনরমাবণ, চযমন চেক্ন এেং হযাম। 
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5. ববদি চলানেরা করুন 

সজক্রয়ো আপনাবক্ সুস্থ থাক্বে এেং ওজন 

ক্মাবে সাহাযয ক্রবে পাবর। 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

এমন ক্াজ ক্রুন যাবে আপনার গা গরম 

হয় এেং এক্টু হা ুঁনপবয় যান, চযমন 

 

● দ্রুে হা ুঁটা 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

● সাইবক্ি োিাবনা 
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● ঘবরর ক্াজ এেং োগান ক্রা। 
 
 
 
 
 
 

 

ক্ীভাবে আপনন আরও সজক্রয় হবে পাবরন ো 

চভবে চেখুন। 
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6. বরানদ্ দনরাপদ্ থাকুন 

 
ত্ববক্র ক্যান্সাবরর প্রধান ক্ারণ হবিা চরাে। 

 
 
 
 
 
 

 

চরাবে ননরাপে থাক্া গুরুত্বপূণ ে। চরাবে চপাড়া 

এড়াবনার উপায়: 
 
 
 
 
 
 
 

 

● ছায়ায় থাকু্ন, নেবিষ ক্বর নেবনর 

মাঝামাজঝ সমবয় 

 
 
 
 
 
 
 

 

● টুনপ, টট-িাটে এেং সানগ্লাস পরুন 



12  

 

● আপনার িরীবরর খানি অংবি সান জক্রম 

েযেহার ক্রুন। এটট ক্মপবে ফযাক্টর 

15 এেং 4 ো 5 োর হওয়া উনেে। 
 
 
 
 
 
 
 

 

মাবেের মাঝামাজঝ চথবক্ অবক্টােবরর 

মাঝামাজঝ পয েন্ত অনেনরক্ত সেক্ে 

থাকু্ন। 

 
 
 
 
 
 
 

 

সানবেডও নেপজ্জনক্, োই এগুবিা েযেহার 

ক্রবেন না। 

[ক্যাপিন:] সান জক্রম 

[ক্যাপিন:] মােে / অবক্টাের 
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ক্যান্সার নরসােে ইউবক্ মানুষবক্ ক্যান্সার 

হওয়া এড়াবনার চেষ্টা ক্রবে সাহাযয 

ক্রবছ। আপনন ক্ী ক্ী পনরেেেন ক্রবে 

পাবরন ো োবের নিফবিটগুবিা 

আপনাবক্ জানায়। 
 
 
 
 
 

 

আপনন ক্যান্সার নরসােে ইউবক্ ওবয়েসাইট 

চথবক্ নেনামূবিয এগুবিা অডোর ক্রবে 

পাবরন এখাবন: www.cruk.org/leaflets 
[ক্যাপিন:] ওবয়ে 

সাইট 

[ক্যাপিন:] আপনন আপনার 

ক্যান্সাবরর ঝুুঁ নক্ ক্মাবে 

পাবরন 

http://www.cruk.org/leaflets
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ক্যান্সাবরর ঝুুঁ নক্ ক্ীভাবে ক্মাবেন 

এেং আরও সুস্থ থাক্বেন, চস নেষবয় 

আপনন আরও জানবে পাবরন 

এখাবন: www.cruk.org/health 
 
 
 
 
 

 

অথো আপনন ক্যান্সার নরসােে ইউবক্-এর 

ক্যান্সার নাস েবের সবে নেনামবূিয ক্থা 

েিবে পাবরন: 0808 800 4040 নম্ববর, 

চসামোর চথবক্ শুক্রোর। 
 
 
 
 
 
 

 

ক্যান্সার নরসােে ইউবক্ সম্পবক্ে আরও 

জানবে োইবি, আপনন এই নম্ববর ক্ি 

ক্রবে পাবরন: 0300 123 1022 

[ক্যাপিন:] ওবয়ে 

সাইট 

http://www.cruk.org/health


 

 

কৃতজ্ঞতা 

এই ননথটট BDS Communications এেং 

Inspired Services Publishing Ltd.-এর 

EasyRead পনরবষো দ্বারা নডজাইন ও 

প্রস্তুত ক্রা হবয়বছ। 

চরফাবরন্স: ISL349 22। মােে 2023। 
 

www.inspiredservices.org.uk 
 
 

 

নিল্পক্বম ে Inspired EasyRead সংগ্রহ 

চথবক্ উপাোন অন্তভুেক্ত রবয়বছ 

এেং Inspired Services-এর নিনখে 

অনুমনে ছাড়া অনয চক্াথাও েযেহার 

ক্রা যাবে না। 
 

www.inspiredservices.org.uk/inspiredpics 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
এই নিফবিটটট ক্যান্সার নরসােে ইউবক্-এর েবথযর নভনিবে তেনর। 

[ক্যাপিন:] নেশ্বস্ত েথয ননম োো / চরাগীর 

েথয চফারাম 

http://www.inspiredservices.org.uk/
http://www.inspiredservices.org.uk/inspiredpics

