
PROTEIN 
POKE BOWL

�दसामा रगत वा दाग देखापन�, कालो �दसा, �दसामा या�ल ज�तो पदाथ� देखा पन�, वा मल�ारबाट रगत ब�ने

�दसा गन� बानीमा प�रवत�न (लगातार क��जयत वा पखाला), �दसाको आकारमा प�रवत�न (पातलो �दसा �ने),

पूण� �पमा �दसा नग�रसकेको महसुस;

�बना कारण तौल घट्ने

त�लो पेट ��ने (�ड�टे�ेड ए�डो�मन वा को�ल�क ए�डो�मनल पेन)

र�अ�पताका ल�णह� देखा पन�, ज�तै: हातखु�ा �चसो �ने, थकान, धड्कन बढ्ने, सास फेन� गा�ो �ने, रंग

उड्ने, च�कर ला�ने ।

तर सु�वाती कोलोरे�टल �या�सरको कुनै ल�णह� न�न प�न स�छ ।

कोलोरे�टल �या�सर हङकङमा दो�ो सबैभ�दा सामा�य �ने �या�सर हो । सन् 2020 मा, 5087 नयाँ केसह� �थए । जसम�ये 2905 पु�ष र

2182 म�हला �थए । कुल 2287 मा�नसह�ले यस �या�सरको कारण �यान गुमाए, जुन स�ूण� �या�सरका  मृ�युह�को 15.4% हो । तसथ�

�ार��क प�हचान र समयमै उपचार मह�वपूण� छ ।

ठूलो आ��ापाचन �णालीकोत�लो भागहो, जसमाकोलोन र मलाशय समावेशछन् । क�हलेकाह�, असामा�यको�शकाह� आ��ाको�भ�ामा

देखापछ� न्, जुनपो�ल�स, अ�सरवा मासुकोअ�य �पह�माबढ्दै जा�छन्। धेरैजसोकोलोरे�टल पो�लपह�सौ�य (�बनाइन/�या�सर न�ने) ��छन्,

तर �तनीह�को एक सानो भागघातक �ुमरमा�वक�सत �नस�छ, जुनकोलोरे�टल �या�सरमाप�रणत �नस�छ ।

फाइबरको कम सेवन

रातो र �शो�धत मासुको धेरै सेवन

शारी�रक ��याकलापको कमी, मोटोपना

मधपान र धु�पान

lवंशानुगत आ��ा रोग�नु, ज�तैफे�म�लयल एडेनोमेटसपो�लपो�सस वा�ल�च �स�ोम

l�नर�तर �पमा आ��ासु��ने, ज�तै: अ�सरे�टभ कोलाइ�टस

lकोलो�नक पो�ल�सको ई�तहासभएको

lकोलोरे�टल �या�सरको पा�रवा�रकई�तहास भएको, �वशेष गरीफ�ट�-�ड�ीआफ�तह�मा (ज�तैआमाबाबु, भाईब�हनीवा छोराछोरीह�)

�न�न जो�खमकारकह� भएका���ह�लाई कोलोरे�टल�या�सर �नेस�ावना बढ���छ:

�वा��य ए�स�ेस अकं 144

कोलोरे�टल �या�सरको
बारेमा बुझ�

जो�खम कारकह� 

�ाय �ने संकेत र ल�णह�
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कोलोरे�टल �या�सर ����न�ग (परी�ण/जाँच)रोकथाम

�स�मोइडो�कोपी र कोलोनो�कोपी

बे�रयम एनीमा परी�ण

रे�टल जाँच

फेकल ओक�ट रगत परी�ण

रगत परी�ण आ�द ।

सरकारकोकोलोरे�टल�या�सर����नङकाय��मलेकोलोरे�टल�या�सरको

रोकथामका�न��त�नजी �े�मा����नङसेवा �ा�तगन� 50 र 75 वष�

उमेरकाबीचका के�ह ल�णह�देखा

नपरेकाहङकङकाबा�स�दाह�लाईअनुदान�द�छ ।

सहभागीह�लेप�हले फेकल ओक�ट �लड टे�ट (FOBT) �द�छन्, जसले

ना�ोआँखालेनदे�खनेभए प�न �दसामाथोरै मा�ामारगत प�ा लगाउन

स�छ । य�द रगत पाईएमा, �तनीह�लाई�या�सरमाप�रणत

�नबाटरो�नकोला�ग पो�ल�सहटाउन कोलोनो�कोपीको�व�ाग�रनेछ।

थप जानकारीकोला�ग, कृपया

कोलोरे�टल�या�सर����न�गकाय��मकोवेबसाइटमाजानुहोस्:

 फाइबरयु� खानेकुरा धेरै खानुहोस्

रातो र �शो�धत मासु कम खानुहोस्

�नय�मत शारी�रक ��याकलापह� गनु�होस्

एक �व� शरीरको तौल र क�मरको प�र�ध कायम

रा�नुहोस्

मधपान र धु�पानबाट टाढा रहनुहोस्

�व�य जीवनशैलीलाईअपनाई कोलोरे�टल�या�सरको

रोकथामवा यसको जो�खम कमगन� स�क�छ।

उ� जो�खमभएका ���ह�र मा�थ उ�ले�खत ल�णह�भएका ���ह�लेचाँडो भ�दाचाँडो �च�क�सकसँगपरामश� �लनुपछ�र

अनुस�ानको �व�ा गनु�पछ�।

कोलोरे�टल �या�सरको, य�द �ार��क प�हचान गरी उपचार ग�रयो भने, यो धेरै हदस�म �नको �न स�छ । सम�मा, पाँच वष�को सापे�

बाँ�ने दर सबै चरणह�को ला�ग संयु� �पमा 58.2% �थयो । चरण I (95.7%) र चरण II (87.3%) को ला�ग सो दरह� उ� �थए । यो

चरण III को लागी 68.7% मा झय� र चरण IV को लागी 9.3% मा थप घ�ो ।


