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1   ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਸਸੀਗਰਟ ਪੀੀਂਦੇ ਹੋ,  
ਤਾਂ ਉਸੀਨੰੂ ਛੱਡਣ ਦੀ ਕੋਸਿਿ ਕਰੋ।
•  ਤੁਸੀੀਂ ਜਿੰਨੀ ਜਿਆਦਾ ਜਸੀਗਰਟ ਪੀਓਗੇ, ਤੁਹਾਡਾ 

ਕੈੈਂਸੀਰ ਦਾ ਿੋਖਮ ਓਨਾ ਜਿਆਦਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਿੇਕੈਰ ਤੁਸੀੀਂ 
ਜਸੀਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡ ਜਦੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸੀਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਿੋਖਮ ਘੱਟ 
ਿਾਵੇਗਾ। ਜਸੀਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡਣ ਨਾਲ ਬਚਣ ਦੀ ਸੰੀਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਿਾਂਦੀ 
ਹੈ, ਜਿਸੀ ਜਵੱਚ ਉਹ ਲੋਕੈ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾ ਾਂਨੰੂ ਕੈੈਂਸੀਰ ਹੈ।

•  ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਸੀਲਾਹ ਦੇ ਜਵਕੈਲਪਾਂ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਜਸੀਹਤ ਸੰੀਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੈਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਤਲਬ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਜਸੀਗਰਟ ਪੀਣਾ 
ਛੱਡਣ ਦੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸੰੀਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦੁੱ ਗਣਾ ਕੈਰਨ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕੈਰ 
ਸੀਕੈਦੇ ਹਨ।

•  ਜਸੀਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੁਡਾਉਣ ਵਾਲੇ ਜਕੈਸੀੇ ਕੈੋਚ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੈਰਨ ਲਈ 
nysmokefree.com ’ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ 866-697-8487 ’ਤੇ ਕੈਾਲ 
ਕੈਰੋ ਅਤੇ ਜਨਕੈੋਟੀਨ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਇੱਕੈ ਮੁਫ਼ਤ ਸੀਟਾਰਟਰ ਜਕੱੈਟ 
ਵਾਸੀਤੇ ਅਰਿੀ ਜਦਓ।

2  ਪੀ੍ਰੋਸੀੈਸੀਡ ਮੀਟ ਘੱਟ ਖਾਓ।
•  ਪ੍ਰੋਸੀੈਸੀਡ ਮੀਟ ਉਹ ਮੀਟ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾ ਾਂ ਜਵੱਚ ਨਮਕੈ 

ਜਮਲਾਇਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਰੋਗਾਣ-ੂਮੁਕੈਤ ਕੈੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਫਰਮੈਂਟ ਿਾਂ ਸੀਮੋਕੈ ਕੈੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਜਿਨ੍ਹਾ ਾਂ ਜਵੱਚ 
ਪ੍ਰੀਿਰਵੇਜਟਵ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਆਮ ਜਕੈਸੀਮਾਂ ਜਵੱਚ ਬੇਕੈਨ, 
ਹੈਮ, ਸੀੌਜਸੀਿ, ਡੇਲੀ ਮੀਟ ਿਾਂ ਕੈੋਲਡ ਕੱੈਟਸੀ, ਅਤੇ ਝਟਕੈਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

•  ਪ੍ਰੋਸੀੈਸੀਡ ਮੀਟ ਨੰੂ ਕੈੈਂਸੀਰ ਨਾਲ ਿੋਜਿਆ ਜਗਆ ਹੈ।

•  ਤੁਸੀੀਂ ਪੌਜਦਆ-ਂਅਧਾਜਰਤ ਭੋਿਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੈਰ ਕੈੇ ਘੱਟ  
ਪ੍ਰੋਸੀੈਸੀਡ ਮੀਟ ਖਾ ਸੀਕੈਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ ਉਸੀਦੀ ਬਿਾਏ ਬੀਨਿ, ਦਾਲ,  
ਟੋਫੂ, ਜਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਿ।

3   ਸ਼ਿਆਦਾ ਫਲ, ਸੀਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ  
ਸੀਾਬਤ ਅਨਾਜ ਖਾਓ।
•  ਬਹੁਤ ਸੀਾਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸੀਬਿੀਆ ਂਖਾਣਾ ਕੈੁਝ ਕੈੈਂਸੀਰਾਂ 

ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ। ਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਰੰਗਾਂ 
ਦੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸੀਫ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕੈਰੋ, ਜਿਨ੍ਹਾ ਾਂ ਜਵੱਚ ਤਾਿੀਆ,ਂ ਿੰਮੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂਿਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਜਕੈਸੀਮਾਂ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਸੀੋਡੀਅਮ-ਰਜਹਤ ਿਾਂ ਘੱਟ ਸੀੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾਂ  
ਦੀ ਚੋਣ ਕੈਰਨਾ ਯਕੈੀਨੀ ਬਣਾਓ।

•  ਸੀਾਬਤ ਅਨਾਿ ਖਾਣਾ ਵੀ ਕੈੁਝ ਕੈੈਂਸੀਰਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ 
ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਹੋਲ-ਵੀਟ ਬ੍ਰੈੈੱਡ ਅਤੇ ਪਾਸੀਤਾ, ਓਟਮੀਲ, ਅਤੇ  
ਬ੍ਰਾਉਨ ਰਾਇਸੀ।

4  ਘੱਟ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀੀਓ।
•  ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਕੈਈ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਕੈੈਂਸੀਰਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਿੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਜਿਗਰ ਅਤੇ  
ਛਾਤੀ ਦਾ ਕੈੈਂਸੀਰ।

•  ਤੁਸੀੀਂ ਜਿੰਨੀ ਜਿਆਦਾ ਅਤੇ ਅਕੈਸੀਰ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਓਗੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਕੈੈਂਸੀਰ 
ਦਾ ਿੋਖਮ ਓਨਾ ਜਿਆਦਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਹਰ ਜਕੈਸੀਮ ਦੇ ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਪੇਯ 
ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸੀਕੈਦੇ ਹਨ।

•  ਿੇਕੈਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਬਾਰ ੇਜਫ਼ਕੈਰਮੰਦ ਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਸੀ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕੈਰੋ ਜਕੈ ਤੁਹਾਡ ੇਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨੰੂ ਜਕੈਵੇਂ 
ਘਟਾਉਣਾ ਿਾਂ ਬੰਦ ਕੈਰਨਾ ਹੈ।

5  ਆਪੀਣੀ ਸੀਰੀਰਕ ਸਕਸਰਆਵਾਾਂ ਨੰੂ ਵਾਧਾਓ।
•  ਜਨਯਜਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੈਸੀਰਤ ਕੈਰਨਾ ਕੈੈਂਸੀਰ ਤੋਂ 

ਬਚਾਅ ਕੈਰ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਜਸੀਹਤ 
ਲਈ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਵਿਨ ਜਕੰੈਨਾ  
ਵੀ ਹੋਵੇ।

•  ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਬਾਲਗਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ 150 ਜਮੰਟਾਂ ਲਈ ਮੱਧਮ ਕੈਸੀਰਤ (ਜਿਵੇਂ ਪੈਦਲ ਤੁਰਨਾ ਿਾਂ 
ਸੀਾਈਕੈਲ ਚਲਾਉਣਾ) ਿਾਂ 75 ਜਮੰਟਾਂ ਲਈ ਿੋਰਦਾਰ ਕੈਸੀਰਤ 
(ਜਿਵੇਂ ਤੈਰਾਕੈੀ ਦੇ ਚੱਕੈਰ ਿਾਂ ਰੱਸੀੀ ਟੱਪਣਾ) ਕੈਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਤੁਸੀੀਂ ਜਿੰਨੀ ਜਿਆਦਾ ਕੈਸੀਰਤ ਕੈਰੋਗ,ੇ ਕੈਈ ਕੈੈਂਸੀਰਾਂ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡਾ ਿੋਖਮ ਓਨਾ ਘੱਟ ਹੋਵੇਗਾ। 

•  ਤੁਸੀੀਂ ਕੰੈਮ ਦੀ ਥਾਾਂ ’ਤੇ ਪੌਿੀਆ ਂਨੰੂ ਵਰਤਣ, ਦੋਸੀਤਾਂ ਨਾਲ ਪੈਦਲ 
ਤੁਰਨ, ਸੀਟੋਰ ਤੱਕੈ ਸੀਾਈਕੈਲ ਚਲਾ ਕੈੇ ਿਾਣ ਿਾਂ ਇੱਕੈ ਸੀਟਾਪ 
ਪਜਹਲਾਂ ਸੀਬਵੇਅ ਤੋਂ ਉਤਰਨ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੇ ਜਦਨ ਜਵੱਚ 
ਕੈਸੀਰਤ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸੀਕੈਦੇ ਹੋ।

ਕੈਂਸੀਰ ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਸਸੀਟੀ ਸਵੱਾਚ ਮੌਤ ਦਾ ਦੂਜਾ ਪੀ੍ਰਮੁੱ ਖ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਸੀਾਰ ੇਨਸੀਲੀ ਅਤੇ ਜਾਤੀ ਸੀਮੂਹਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਪੀ੍ਰਭਾਸਵਾਤ ਕਰ ਸੀਕਦਾ ਹੈ। ਕੈਂਸੀਰ ਲਈ ਕੁਝ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਸੀਕਦ,ੇ ਸਜਵਾੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਅਤੇ 
ਪੀਸਰਵਾਾਰ ਦਾ ਸਸੀਹਤ ਇਸਤਹਾਸੀ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਇੱਥ ੇ10 ਕੰਮ ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪੀਣੇ ਕੈਂਸੀਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਸਵੱਾਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸੀਕਦ ੇਹੋ।

ਤੁਹਾਡ ੇਕੈਂਸੀਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੇ 10 ਤਰੀਕੇ
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6   ਆਪੀਣਾ ਵਾ਼ਿਨ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ  
ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
•  ਭਾਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਜਿਆਦਾ ਭਾਰ ਿਾਂ ਮੋਟਾਪਾ ਹ ੋਸੀਕੈਦਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕੈਈ ਕੈੈਂਸੀਰਾਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ 
ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ।

•  ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸੀਕੈਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਬਰਕੈਰਾਰ 
ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਭਾਰ ਵਧਣ ਤੋਂ ਬੱਚਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਸੀਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਜਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕੈਰ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ।

•  ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਦੇ ਟੀਚੇ ਅਤੇ ਇਸੀ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੈਰੋ 
ਉਸੀਨੰੂ ਹਾਜਸੀਲ ਕੈਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀੀਂ ਕੈੀ ਕੈਰ ਸੀਕੈਦੇ ਹੋ।

7   ਆਪੀਣੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਅਲਟਰਾਵਾਾਇਲਟ 
(ultraviolet, UV) ਸਕਰਨਾਂ  
ਤੋਂ ਬਚਾਓ।
•  ਚਮਿੀ ਦੇ ਕੈੈਂਸੀਰ ਦਾ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ ਿੋਖਮ UV ਜਕੈਰਨਾਂ 

ਦੇ ਸੰੀਪਰਕੈ ਜਵੱਚ ਆਉਣਾ ਹੈ। UV ਜਕੈਰਨਾਂ ਦੇ ਸੀਰੋਤਾਂ ਜਵੱਚ ਧੱੁਪ ਅਤੇ 
ਇਨਡੋਰ ਟੈਜਨਂਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

•  ਧੱੁਪ ਜਵੱਚ ਿਾਣ ਵੇਲੇ ਸੀੁਰੱਜਖਆ ਵਾਲੇ ਕੱੈਪਿ ੇਪਾਓ ਅਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਦੇ 
ਧੱੁਪ ਸੀੁਰੱਜਖਆ ਕੈਾਰਕੈ ਵਾਲੀ ਸੀਨਸੀਕੈ੍ਰੀਨ ਲਗਾਓ। 

•  ਤੁਹਾਡ ੇਸੀਰੀਰ ’ਤੇ ਇੱਕੈ ਨਵਾਂ ਿਾਂ ਬਦਲਦਾ ਹੋਇਆ ਜਤਲ ਚਮਿੀ ਦੇ 
ਕੈੈਂਸੀਰ ਦਾ ਸੰੀਕੈੇਤ ਹੋ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ। ਿੇਕੈਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ ਚਮਿੀ ਜਵੱਚ ਕੈੋਈ 
ਬਦਲਾਅ ਵੇਖਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣੇ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੈਰੋ।

8   ਸਹਊਮਨ ਪੀਪੈੀੀਲੋਮਾਵਾਾਇਰਸੀ (human 
papillomavirus, HPV) ਤੋਂ  
ਬਚਾਅ ਲਈ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਾਓ।
•  HPV ਯੂ.ਐੈੱਸੀ. ਜਵੱਚ ਸੀਭ ਤੋਂ ਆਮ ਜਿਨਸੀੀ ਤੌਰ ’ਤੇ 

ਪ੍ਰਸੀਾਜਰਤ ਲਾਗ ਹੈ।

•  HPV ਦਾ ਟੀਕੈਾ HPV ਲਾਗਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦਾ ਹ ੈਿ ੋਕੈੈਂਸੀਰ ਦਾ ਕੈਾਰਨ ਬਣ 
ਸੀਕੈਦੀਆਂ ਹਨ। 9 ਸੀਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕੈਰਦੇ ਹੋਏ ਜਿਆਦਾਤਰ 
ਬੱਜਚਆਂ ਲਈ ਇਸੀਦੀ ਜਸੀਫਾਰਸ਼ ਕੈੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸੀਨੰੂ 45 
ਸੀਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕੈ ਦੇ ਕੈੁਝ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਮੰਿਰੂੀ ਜਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਜਕੈ ਕੈੀ ਤੁਹਾਨੰੂ HPV ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਟੀਕੈਾ 
ਲਗਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਉਹ ਕੈਦੋਂ ਲਗਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

9   ਹੈਪੀੇਟਾਈਟਸੀ ਬੀ ਤੋਂ ਬਚਾਅ  
ਲਈ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਾਓ। 
•  ਹੈਪੇਟਾਈਟਸੀ ਬੀ ਤੁਹਾਡ ੇਜਿਗਰ ਨੰੂ ਨੁਕੈਸੀਾਨ 

ਪਹੁੰ ਚਾ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ। ਇਸੀ ਨਾਲ ਜਿਗਰ ਦਾ ਕੈੈਂਸੀਰ  
ਹੋ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ।

•  ਆਪਣੇ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਜਕੈ ਕੈੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸੀ ਬੀ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ 
ਟੀਕੈਾ ਲਗਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਿ ੋਤੁਹਾਡ ੇਜਿਗਰ ਦੇ ਕੈੈਂਸੀਰ ਦੇ ਿੋਖਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕੈਰ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ।

10  ਕੈਂਸੀਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਾਓ।
•  ਸੀਕੈ੍ਰੀਜਨੰਗ ਕੈੈਂਸੀਰ ਦਾ ਛੇਤੀ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਜਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕੈਰ ਸੀਕੈਦੀ ਹ ੈਿਦੋਂ ਕੈੁਝ ਕੈੈਂਸੀਰਾਂ ਦਾ ਇਲਾਿ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਰੋਕੈਥਾਾਮ ਕੈਰਨਾ ਸੀੌਖਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

•  ਆਪਣੇ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਕੈੁਝ ਕੈੈਂਸੀਰਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੋਖਮ ਅਤੇ ਇਸੀ ਬਾਰੇ  
ਪੁੱ ਛੋ ਜਕੈ ਿਾਂਚ ਕੈਦੋਂ ਕੈਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਖਮ ’ਤੇ  
ਜਨਰਭਰ ਕੈਰਦ ੇਹੋਏ, ਤੁਹਾਡਾ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਿਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ 
ਸੀਕੈ੍ਰੀਜਨੰਗ ਦੀ ਜਸੀਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੈਰ ਸੀਕੈਦਾ ਹੈ। ਇੱਥਾੇ ਕੈੁਝ ਆਮ ਜਸੀਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ 
ਦੱਸੀੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ:

•   50 ਤੋਂ ਲੈ ਕੈੇ 80 ਸੀਾਲ ਤੱਕੈ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕੈ ਜਿਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦਾ ਜਸੀਗਰਟ 
ਪੀਣ ਦਾ ਇਜਤਹਾਸੀ ਹੈ, ਉਹ ਸੀਲਾਨਾ ਫੇਫਜਿਆਂ ਦੇ ਕੈੈਂਸੀਰ ਦੀ ਿਾਂਚ 
ਲਈ ਯੋਗ ਹ ੋਸੀਕੈਦੇ ਹਨ ਜਿਸੀਨੰੂ ਘੱਟ ਖੁਰਾਕੈ ਵਾਲੀ ਗਣਨਾ ਕੈੀਤੀ 
ਟੋਮੋਗ੍ਰਾਫੀ ਜਕੈਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।

•   45 ਸੀਾਲ ਿਾਂ ਉਸੀਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕੈਾਂ ਨੰੂ ਹਰ 10 ਸੀਾਲਾਂ ਬਾਅਦ 
ਕੈੋਲੋਨੋਸੀਕੈੋਪੀ ਨਾਲ ਕੈੋਲਨ ਦੇ ਕੈੈਂਸੀਰ ਦੀ ਿਾਂਚ, ਿਾਂ ਹਰ ਸੀਾਲ ਿਾਂ  
ਹਰ ਜਤੰਨ ਸੀਾਲ ਬਾਅਦ ਮੱਲ-ਅਧਾਜਰਤ ਟੈਸੀਟ ਕੈਰਵਾਉਣਾ  
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

•   40 ਤੋਂ ਲੈ ਕੈੇ 49 ਸੀਾਲ ਤੱਕੈ ਦੀ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਇਸੀਤਰੀਆ ਂਛਾਤੀ ਦੇ 
ਕੈੈਂਸੀਰ ਲਈ ਿਾਂਚ ਸ਼ੁਰੂ ਕੈਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕੈਰ ਸੀਕੈਦੀਆਂ ਹਨ। 50 ਤੋਂ 
ਲੈ ਕੈੇ 74 ਸੀਾਲ ਤੱਕੈ ਦੀ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਇਸੀਤਰੀਆ ਂਨੰੂ ਹਰ ਦੋ ਸੀਾਲ 
ਬਾਅਦ ਮੈਮੋਗਰਾਮ ਕੈਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।   

•   21 ਤੋਂ ਲੈ ਕੈੇ 29 ਸੀਾਲ ਤੱਕੈ ਦੀ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਇਸੀਤਰੀਆ ਂਨੰੂ ਹਰ 
ਜਤੰਨ ਸੀਾਲ ਬਾਅਦ ਇੱਕੈ ਪੈਪ ਟੈਸੀਟ ਨਾਲ ਸੀਰਵਾਈਕੈਲ ਕੈੈਂਸੀਰ  
ਲਈ ਿਾਂਚ ਕੈਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 30 ਤੋਂ ਲੈ ਕੈੇ 65 ਸੀਾਲ ਤੱਕੈ  
ਦੀ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਇਸੀਤਰੀਆ ਂਨੰੂ ਹਰ ਜਤੰਨ ਸੀਾਲ ਬਾਅਦ ਜਸੀਰਫ਼ 
ਇੱਕੈ ਪੈਪ ਟੈਸੀਟ, ਿਾਂ ਹਰ ਪੰਿ ਸੀਾਲ ਬਾਅਦ ਪੈਪ ਟੈਸੀਟ ਅਤੇ  
HPV ਟੈਸੀਟ ਦਾ ਮੇਲ ਕੈਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਵਧੇਰੀ ਿਾਣਕੈਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health ’ਤੇ ਿਾਓ ਅਤੇ "cancer prevention and screening" (ਕੈੈਂਸੀਰ ਦੀ ਰੋਕੈਥਾਾਮ 
ਅਤੇ ਸੀਕੈ੍ਰੀਜਨੰਗ) ਦੀ ਭਾਲ ਕੈਰੋ।
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