
ক্যান্সার প্রিতেরােধ করণীয়
ক্যান্সার  রাতারািত  হয়  না।  দীর্ঘিদেনর  অিনয়ম  ও  অিনয়ন্ত্িরত
জীবনধারার  ফেল  ক্যান্সার  হওয়ার  ঝুঁিক  বাড়েত  থােক।  তেব  আপিন
চাইেলই এখন এ ঝুঁিক কমােত পােরন। শুধু আপনার খাদ্য তািলকায় েযাগ
করেত হেব িকছু খাবার।

ক্যান্সার প্রিতেরাধক খাবার সম্পর্েক েজেন িনন;
িচিনযুক্ত  পানীয়  বাদ  িদন  :  িচিনযুক্ত  পানীয়  স্থূলতা  এবং
ডায়ােবিটস  হওয়ার  মূল  কারণ।  জনস্বাস্থ্য  িমেনেসাটা
িবশ্বিবদ্যালেয়র  স্কুল  েথেক  গেবষণা  কের  েদখা  েগেছ,  িচিনযুক্ত
পানীয় পােন ক্যান্সােরর ঝুঁিক বােড় প্রায় ৮৭ শতাংশ পর্যন্ত। তাই
িচিনযুক্ত পানীয় যতটা সম্ভব এিড়েয় চলেত হেব।

রসুন : এই তীব্র কটু ঔষিধ অ্যালাইল সালফার েযৗগ যা ক্যান্সােরর
িবরুদ্েধ  ইিমউন  িসস্েটম  ৈতির  কের।  একিট  গেবষণায়  েদখা  েগেছ  রসুন
েকালন  ক্যান্সােরর  কম  ঝুঁিক  ৫০  শতাংশ  কমােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া
রসুন হার্েটর জন্যও খুবই উপকারী।

িনয়িমত বাদাম খান : বাদােম রেয়েছ প্রচুর পিরমােণ ক্যােলাির। যারা
প্রিতিনয়ত  বাদাম  খান  তােদর  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  এমিনেতই  কেম  যায়।
কারণ  বাদাম  শ্বসনতন্ত্র  ও  স্নায়ুতন্ত্রেক  প্রভািবত  কের
ক্যান্সােরর উপর প্রভাব িবস্তার করেত পাের। েযেহতু িবিভন্ন কারেণ
ক্যান্সার  হেত  পাের,তাই  বাদাম  শুধু  সামান্য  িকছু  কারেণর  ঝুঁিক
কমােত পাের।

অ্যালেকাহল  পিরহার  করুন  :  অিতিরক্ত  অ্যালেকাহল  মুখ,  গলা,
খাদ্যনালী,  এবং  স্বরযন্ত্েরর  ক্যান্সােরর  ঝুঁিক  বাড়ায়।তাই
অ্যালেকাহল পুেরাপুির পিরহার করেত হেব।

বেস থাকার অভ্যাস কমােত হেব : একিট সমীক্ষায় েদখা েগেছ, েয যারা
িদেনর েবিশর ভাগ সময় বেস কাটায় তােদর ক্যান্সােরর ঝুঁিক থােক ২৪
শতাংশ  েবিশ।  তাই  একটানা  বেস  না  েথেক  এক  ঘন্টায়  অন্তত  কেয়ক
িমিনেটর জন্য হেলও চারপােশ পায়চাির করােত হেব।

https://notunbarta24.com/%e0%a6%95%e0%a7%8d%e0%a6%af%e0%a6%be%e0%a6%a8%e0%a7%8d%e0%a6%b8%e0%a6%be%e0%a6%b0-%e0%a6%aa%e0%a7%8d%e0%a6%b0%e0%a6%a4%e0%a6%bf%e0%a6%b0%e0%a7%8b%e0%a6%a7%e0%a7%87-%e0%a6%95%e0%a6%b0%e0%a6%a3%e0%a7%80/

