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കാൻസർ വരാതിരിക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക ്
ചെയ്ാൻ കഴിയുന്ന െില 
കാരയങ്ങചെക്കുറിച്ച ്ഈ ലഘുലലഖ 
നിങ്ങലൊട് പറയുന്നു. 

 
 
 
 
 
 
 

പ്പായാം കൂടുലപാൾ കാൻസർ 
വരാനുള്ള സാധ്യത കൂടുതലാണ്. 

 
 
 
 
 
 

പലേ, കാൻസർ വരാതിരിക്കാൻ 
നിങ്ങൾക്ക ്െില ലെിതമായ മാറ്റങ്ങൾ 
ചെയ്ാാം. 
 
 
 
 
 
 
ഈ ലഘുലലഖ വായിക്കുലപാൾ 
നിങ്ങചെ സഹായിക്കാൻ ഒരാൾ 
കൂചട ഉണ്ടായാൽ നല്ലതാണ.് 
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കാൻസർ വരാതിരിക്കാൻ നിങ്ങൾക്ക ്
ചെയ്ാവുന്ന 6 കാരയങ്ങൾ ഉണ്്ട. 

 
 
 
 

1. പുകവലി നിർത്തുക 

പുകവലി ഭൂരിഭാഗാം ശ്വാസലകാശ് 
കാൻസറുകൾക്കുാം കാരണമാകുന്നു. 

 
ഇത് നിങ്ങെ്ക്ക ്പല തരത്തിലുള്ള 
മറ്റ ്കാൻസറുകൾ വരാനുള്ള 
സാധ്യതയുാം കൂടുതലാക്കുന്നു. 

 
 
 
 
 
 
 
പുകവലി പൂർണ്ണമായുാം നിർത്തുന്നത ്
കാൻസർ വരാതിരിക്കാൻ ഏറ്റവുാം നല്ല 
മാർഗമാണ.് പുകവലി നിർത്താൻ 
ഒരിക്കലുാം വവകിയിട്ടില്ല 
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അത് എെുപ്പമചല്ലങ്കിലുാം, നിങ്ങൾക്്ക 
സൗജനയ സഹായാം കിട്ടുാം. 

 
 

ല ാക്ടലറാലടാ, നഴ്സിലനാലടാ, 
ഫാർമസിസ്റ്റിലനാലടാ സാംസാരിക്കുക. 

 
 
 
 
 
 
 

സൗജനയ പുകവലി ഉലപേിക്കൽ 
ലസവനങ്ങെുചട പിന്തുണ ലഭിച്ചാൽ, 
പുകവലി ഉലപേിക്കാൻ ഉള്ള സാധ്യത 
വർധ്ിക്കുാം. 

 
 
 
 
 
 
 
 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഭിക്കാൻ 
സന്ദർശ്ിക്കുക: www.nhs.uk/better-
health/quit-smoking 

[വിവരണം:] വവബ ്സൈറ്്റ 

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

ബിയർ, വവൻ, അചല്ലങ്കിൽ മദ്യാം 
കുടിക്കുന്നത ്കാൻസർ വരാനുള്ള 
സാധ്യത കൂടുതലാക്കുാം. 

 
 
 
 
 
 
 

ആലരാഗയാം നിലനിർത്താൻ മദ്യപാനാം 
കുറയ്ക്കുക. 

 
 
 
 
 
 
 

നിങ്ങൾ എപ്ത മദ്യാം കുടിക്കുന്നുചവന്ന ്
കുറിച്ച ്വയ്ക്കുന്നത ്നല്ലതാണ്. 

 
 
 
 
 
 
 

മദ്യപാനാം കുറയ്ക്കുന്നതിനുള്ള 
കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾ ലഭിക്കാൻ 
സന്ദർശ്ിക്കുക www.cruk.org/alcohol 

[വിവരണം:] 1 ബിയർ 

[വിവരണം:] വവബ ്സൈറ്്റ 

http://www.cruk.org/alcohol
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3. ശരീരഭാരം നിയ്കന്ത്രികുക 

അധ്ികഭാരാം സ്തനകാൻസർ, 
കുടൽകാൻസർ എന്നിവ ഉൾചപ്പചട 
നിരവധ്ി കാൻസറുകെുചട സാധ്യത 
വർധ്ിപ്പിക്കുന്നു. 

 
 
 
 
 
 

ആലരാഗയാം ചമച്ചചപ്പടുത്താനുാം ഭാരാം 
കുറയ്ക്കാനുാം നിങ്ങൾ ചെലയ്ണ്ടത്: 

 
● ആലരാഗയകരമായ ഭേണാം കഴിക്കുക 

 
 
 
 
 
 
 

● ആലരാഗയത്തിന ്ഹാനികരമായ 
ഭേണങ്ങൾ കുറയ്ക്കുക 

 
 
 
 
 
 
 

● ശ്രീര െലനാം വർധ്ിപ്പിക്കുക. 
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ഭാരാം കുറയക്്കാൻ ഒരു ല ാക്ടർ 
അചല്ലങ്കിൽ നഴ്്‌സ ്സഹായിക്കുാം, 
അചല്ലങ്കിൽ ആവശ്യമായ ലസവനങ്ങൾ 
ലഭയമാക്കുകയുാം ചെയ്ുാം. 

 
 
 
 
 
 
 

കൂടുതൽ അറിയാൻ സന്ദർശ്ിക്കുക: 
www.nhs.uk/better-health/lose-weight 

[വിവരണം:] വവബ ്സൈറ്്റ 

http://www.nhs.uk/better-health/lose-weight
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4. ആരരാഗ്യകരവും 
സമതുലിതവുമായ്ക ഭക്ഷണം 
കഴികുക 

ആലരാഗയകരമായ ഭേണപ്കമാം 
പാലിക്കുന്നത ്കാൻസർ തടയാൻ 
സഹായകരമാണ്. 

 
 

 
 
ആലരാഗയാം ചമച്ചചപ്പടുത്താൻ നിങ്ങൾ 
കഴിലക്കണ്ടത്: 

 
● കൂടുതൽ പഴങ്ങെുാം പച്ചക്കറികെുാം, 
പ്ബൗൺ ചപ്ബ ,് പ്ബൗൺ പാസ്ത, 
പ്ബൗൺ അരി ലപാലുള്ള ഉയർന്ന 
വഫബർ ഭേണങ്ങെുാം കഴിക്കുക 

 
 
 
 

● മധ്ുരമുള്ള പാനീയങ്ങൾ, ഫാസ്റ്റ ്
ഫു ് എന്നിവ ലപാലുള്ള ഉയർന്ന 
കലലാറി ഭേണങ്ങൾ കുറച്ച ്
കഴിക്കുക 

 
 
 
 

● ലബക്കൺ, ഹാാം ലപാലുള്ള 
ലപ്പാസസ്സ് ചെയ്തതുാം 
െുവന്നതുമായ ഇറച്ചി 
കുറയ്ക്കുക. 
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5. ശരീര ചലനം വർധിപ്പികുക 

ശ്ാരീരികമായി സജീവമായിരിക്കുക 
ആലരാഗയചത്ത ചമച്ചചപ്പടുത്തുകയുാം 
ഭാരാം കുറയക്്കാൻ സഹായിക്കുകയുാം 
ചെയ്ുാം. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ശ്രീരാം െൂടാകുകയുാം അല്പാം ശ്വാസാം 
മുട്ടുന്നതുലപാചല ലതാന്നുകയുാം ചെയ്ുന്ന 
കാരയങ്ങൾ ചെയ്ുക 

 
● ലവഗത്തിൽ നടക്കുക 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
● വസക്ിാംഗ ്
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● വീട്ടുലജാലികെുാം ലതാട്ടപ്പണികെുാം. 

 
 
 
 
 
 
 

കൂടുതൽ ശ്ാരീരികമായി സജീവമാകാൻ 
കഴിയുന്ന മാർഗങ്ങചെ കുറിച്ച ്
ആലലാെിക്കുക. 
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6. സൂരയന്ത്പകാശത്തിൽ 
സുരക്ഷിതമായ്കി ഇരികുക 

 
െർമ്മ കാൻസറിന് പ്പധ്ാന കാരണാം 
സൂരയപ്പകാശ്മാണ്. 

 
 
 
 
 

സൂരയപ്പകാശ്ത്തിൽ സുരേിതമായി 
ഇരിക്കുന്നത് വെചര പ്പധ്ാനമാണ്. 
സൂരയാഘാതാം എൽക്കാതിരിയ്ക്കാൻ: 

 
 
 
 
 
 
 
 

● തണലിൽ ഇരിക്കുക, പ്പലതയകിച്ച ്
ഉച്ച സമയത്ത ്

 
 
 
 
 
 
 
 

● ചതാപ്പിയുാം ടി-ഷർട്ടുാം സൺഗ്ലാസുാം 
ധ്രിക്കുക 
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● ശ്രീരത്തിചല തുറന്ന ഭാഗങ്ങെിൽ 
സൺപ്കീാം ഉപലയാഗിക്കുക. 
സൺപ്കീാം കുറഞ്ഞത് ഫാക്ടർ 15 
ആയിരിക്കണാം, കൂടാചത 4 
അചല്ലങ്കിൽ 5 സ്റ്റാർ ലററ്റിാംഗ് 
ഉണ്ടായിരിക്കണാം. 

 
 
 
 
 
 
 

മാർച്ച ്പകുതി മുതൽ ഒക്ലടാബർ 
പകുതി വചര കൂടുതൽ 
പ്ശ്ദ്ധിക്കണാം. 

 
 
 
 
 
 
 
 

സൺചബ ുകെുാം അപകടകരമാണ്, 
അതിനാൽ ഇവ ഉപലയാഗിക്കരുത്. 

[വിവരണം:] ൈൺക ര്ം 

[വിവരണം:] മാർച്ച് / ഒ്്്ടാബർ 
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കാൻസർ റിസർച്ച ്UK ആെുകൾക്്ക 
കാൻസർ വരാതിരിക്കാൻ 
സഹായിക്കുന്നു. അവരുചട 
ലഘുലലഖകൾ ആലരാഗയകരമായ 
ജീവിതത്തിനായി നിങ്ങൾക്ക ്
സവീകരിക്കാവുന്ന മാറ്റങ്ങചെക്കുറിച്്ച 
വിശ്ദ്ീകരിക്കുന്നു. 

 
 
 
 
 
നിങ്ങൾക്ക ്അവ കാൻസർ റിസർച്്ച 
UK ചവബ്വസറ്റിൽ നിന്ന് 
സൗജനയമായി ഓർ ർ ചെയ്ാാം: 
www.cruk.org/leaflets 

[വിവരണം:] വവബ് സൈറ്റ ്

[വിവരണം:] നിങ്ങൾക്്ക 
്ാൻൈർ അപ്ടൈാധ്യത 
്ുറയ്ക്കാം 

http://www.cruk.org/leaflets
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കാൻസർ അപകടസാധ്യത 
കുറയ്ക്കുന്നതിചനക്കുറിച്ചുാം 
ആലരാഗയകരമായി 
ജീവിക്കുന്നതിചനക്കുറിച്ചുാം 
കൂടുതൽ അറിയാൻ: 
www.cruk.org/health 

 

 
അചല്ലങ്കിൽ നിങ്ങൾക്ക് കാൻസർ 
റിസർച്ച് UK യിചല കാൻസർ 
നഴ്സു മാലരാടു സൗജനയമായി 
സാംസാരിക്കാാം: 0808 800 4040 
തിങ്കൾ മുതൽ ചവള്ളി വചര. 

 
 
 
 
 
നിങ്ങൾക് കാൻസർ റിസർച്ച് UK 
ചയ കുറിച്്ച കൂടുതൽ അറിയാൻ 
ആപ്ഗഹിക്കുന്നുചവങ്കിൽ, 
നിങ്ങൾക്ക് വിെിക്കാാം: 0300 123 
1022 

[വിവരണം:] വവബ ്
സൈറ്്റ 

http://www.cruk.org/health


 

 
ക്ന്ത്കഡിറ്റുകൾ 

ഈ പപ്തിക BDS 
കമ്മയൂണിലക്കഷൻസുാം Inspired 
Services Publishing Ltd യിചല EasyRead 
ലസവനവുാം ലെർന്ന ്രൂപകൽപ്പന 
ചെയ്ത ്തയ്ാറാക്കിയതാണ്. 
റഫറൻസ ്ISL349 22. മാർച്ച ്2023. 

 
www.inspiredservices.org.uk 

 
 

 
കലാസൃഷ്ടിയിൽ Inspired EasyRead 
ലശ്ഖരത്തിചല സാമപ്ഗികൾ 
ഉൾചപ്പടുത്തിയിട്ടുണ്്ട 
Inspired Servicesൽ നിന്നുള്ള 
ലരഖാമൂലമുള്ള അനുമതിയില്ലാചത 
മചറ്റവിചടയുാം ഉപലയാഗിക്കാൻ 
കഴിയില്ല. 

 
www.inspiredservices.org.uk/inspiredpics 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ഈ ലഘുലലഖ കാൻസർ റിസർച്്ച UK യിചല വിവരങ്ങചെ 
അടിസ്ഥാനമാക്കി തയ്ാറാക്കിയതാണ്. [വിവരണം:] വിശ്വൈനരയമായ 

വിവരങ്ങൾ ൈൃഷ്ടിക്കുന്നവർ / 
്രാഗി വിവര ് ാറം 

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

