
ਦਰਅਸਲ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਸਾਡੀ
ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਸੰਬੰਿਧਤ ਹਨ। ਇਹ ਸੋਿਚਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਿਕ
ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੀ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੀ ਉੱਚ
ਖੁਰਾਕ, ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਘਾਟ, ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ
ਕ�ਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਦੂਜੇ
ਕਾਰਕਾਂ ਿਵੱਚ ਮੋਟਾਪਾ, ਕਸਰਤ ਦੀ ਘਾਟ,
ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।  

ਹਰ ਸਾਲ 4 ਫਰਵਰੀ ਨੂੰ  “ਿਵਸ਼ਵ
ਕ�ਸਰ ਿਦਵਸ” ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ

ਉਦੇਸ਼ ਕ�ਸਰ ਪ�ਤੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਅਤੇ
ਿਸੱਿਖਆ ਵਧਾਉਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੁਨੀਆ

ਭਰ ਦੀਆਂ ਸਰਕਾਰਾਂ ਅਤੇ
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ  ਇਸ ਿਬਮਾਰੀ

ਿਵਰੱੁਧ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਦਬਾਅ
ਪਾਉਣਾ ਹੈ। ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਿਵੱਚ ਕ�ਸਰ
ਚੋਟੀ ਦਾ ਕਾਤਲ ਹੈ, ਕੱੁਲ ਮੌਤਾਂ ਿਵੱਚ�
ਤੀਜਾ ਿਹੱਸਾ ਇਸਦੇ ਕਰਕੇ ਹੰੁਦੀਆਂ

ਹਨ। ਿਪਛਲੇ ਪੰਜ ਸਾਲਾਂ ਿਵੱਚ
ਔਸਤਨ, ਕ�ਸਰ ਨੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ 35 ਤ�

ਵੱਧ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਜਾਨ ਲਈ ਹੈ।
ਕੋਲੋਰੇਕਟਲ ਕ�ਸਰ 6 ਸਾਲਾਂ ਤ� ਚੋਟੀ

ਦਾ ਮੱੁਖ ਕ�ਸਰ ਿਰਹਾ ਹੈ।  

ਖੂਨ (ਜਾਂ ਤਾਂ ਚਮਕਦਾਰ ਲਾਲ ਜਾਂ ਬਹੁਤ
ਗੁਹੜਾ) ਜਾਂ ਪਖਾਨੇ ਿਵੱਚ ਬਲਗਮ ਦੀ
ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਹੋਣਾ 
ਪਖਾਨਾ ਆਦਤਾਂ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਿਜਵ� ਿਕ
ਪਤਲਾ ਪਖਾਨਾ ਜਾਂ ਕਬਜ਼ 
ਪਖਾਨਾ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਵੀ ਲਗਾਤਾਰ
ਿਫਰ ਜਾਣ ਦੀ ਿ�ਸ਼ਨਾ 
ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਬੇਅਰਾਮੀ (ਅਕਸਰ ਗੈਸ ਦੇ
ਦਰਦ, ਅਫਾਰਾ, ਭਾਰਾਪਣ ਜਾਂ ਕੜਵੱਲ/
ਮਰੋੜੇ) 
ਿਬਨਾਂ ਿਕਸੇ ਕਾਰਨ ਦੇ ਭਾਰ ਘਟਨਾ 

ਿਵਿਸ਼ ਕ�ਸਰ ਿਿਵਸ - 
ਕੋਲੋਰੇਟਲ ਕ�ਸਰ ਨੂੰ  ਸਮਝਣਾ 

ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ
ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਵੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵੱਧਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਇੱਕ ਤ�
ਵੱਧ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਨੂੰ  ਕੋਲੋਰੇਕਟਲ ਕ�ਸਰ ਹੋਣ ਦਾ
ਪਤਾ ਲਿਗਆ ਹੇ, ਜਾਂ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਜਾਂ ਭੈਣਾਂ-
ਭਰਾਵਾਂ ਿਵਚ 45 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਿਵੱਚ
ਕੋਲੋਰੇਟਲ ਕ�ਸਰ ਿਵਕਸਤ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਉਨ�ਾਂ ਨੂੰ
ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

 
*ਇਹ ਲੱਛਣ ਕੋਲੋਰੇਟਲ ਕ�ਸਰ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ
ਸਿਥਤੀਆ ਂਕਰਕੇ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਡਾਕਟਰ ਤ�

ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਡਾਕਟਰ
ਪ�ਯੋਗਸ਼ਾਲਾ ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਿਟਸ਼ੂ ਦੇ ਨਮੂਨੇ ਪ�ਾਪਤ
ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਪ�ਿ�ਆਵਾਂ ਸਮੇਤ ਗੁਦੇ ਸਬੰਧੀ ਜਾਂਚ,
ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਜਾਂਚਾਂ, ਪਖਾਨੇ ਦੀਆ ਂਜਾਂਚਾਂ, ਐਕਸ-ਰੇ

ਅਤੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਜਾਂਚਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 



SCAN ME

ਕੋਲੋਰੇਕਟਲ ਕ�ਸਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਪ�ਾਈਵੇਟ ਖੇਤਰ
ਿਵੱਚ ਸ�ੀਿਨੰਗ ਸੇਵਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰਕਾਰ ਦਾ
ਕੋਲੋਰੇਕਟਲ ਕ�ਸਰ ਸ�ੀਿਨੰਗ ਪ�ੋਗਰਾਮ 50 ਤ� 75
ਸਾਲ (ਸਾਲ 1945 ਤ� 1971 ਿਵਚ ਜਨਮੇ) ਦੇ ਿਬਨਾਂ
ਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਹਾਗਂ ਕਾਗਂ ਦੇ ਵਸਨੀਕਾ ਂ� ਸਬਿਸਡੀ
ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

ਸ�ੀਿਨੰਗ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ
ਲਈ ਿਬਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ ਜਾਂ
ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ
ਕਰਨਾ ਤਾ ਂਿਕ ਇਲਾਜ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ
ਇਲਾਜ ਜਲਦੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।  

ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇਡੈੰਕਸ (BMI) ਲਈ 18.5 ਅਤੇ 22.9 ਦੇ
ਿਵਚਕਾਰ, ਅਤੇ ਕਮਰ ਦਾ ਘੇਰਾ ਮਰਦਾ ਂਲਈ 90 cm
(ਲਗਭਗ 36 ਇਚੰ) ਤ� ਘੱਟ ਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਲਈ 80
cm (ਲਗਭਗ 32 ਇਚੰ) ਤ� ਘੱਟ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਖੋ। 

ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਖਾਓ (ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵਚ
ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਿਹੱਸੇ ਫਲਾ ਂਦੇ ਅਤੇ 3 ਿਹੱਸੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੇ ਖਾਓ।  
ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪ�ੋਸੈਸ ਕੀਤੇ ਮੀਟ ਦੀ ਖਪਤ � ਘਟਾਓ
(ਉਦਾਹਰਣ., ਹੈਮ, ਸੌਸੇਜ ਅਤੇ ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ) 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ
ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ ਕ�ਸਰ ਸ�ੀਿਨੰਗ
ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ: 

 https://www.colonscreen.
gov.hk/en/public/index.htm

l

ਹਵਾਲਾ: ਹਾਗਂ ਕਾਗਂ ਦੀ ਕ�ਸਰ ਰਿਜਸਟਰੀ, ਹਾਗਂ
ਕਾਗਂ ਕ�ਸਰ ਫੰਡ, ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ 

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸਰਫ
ਸੰਦਰਭ ਲਈ ਹੈ ਸੰਪਾਦਕ: ਜੇਸੀ ਲੀ�ਗ 

ਆਖਰੀ ਵਾਰ 28
ਫਰਵਰੀ 2021 �
ਅਪਡੇਟ ਹੋਇਆ 

1. ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ 

2. ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ 

3. ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਅਤੇ ਕਮਰ ਦੇ ਘੇਰੇ � ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ 

4. ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਤਮਾਕੂਨ� ਸ਼ੀ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 

ਦਰਿਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਐਰੋਿਬਕ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਹਰ
ਹਫ਼ਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟ ਕਰੋ 

HKU ਜੋਕੀ ਕਲੱਬ
ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ ਆਫ ਕ�ਸਰ
ਕੇਅਰ ਦੁਆਰਾ ਿਸਫਾਰਸ਼
ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਘਰ-
ਅਧਾਰਤ ਕਸਰਤਾ:ਂ 


