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    Healthy Teeth for Life fact sheet 

यह फै� शीट मौ�खक क� सर और जीवनशैली कारको ंके िलए चेतावनी के संकेतो ंपर प्रकाश डालती है जो मौ�खक 
क� सर के बढ़ते जो�खम म� योगदान करते ह�। 
 

मौ�खक क� सर �ा है? 
 
मौ�खक क� सर िकसी भी क� सर ऊतक वृ�� है जो मंुह म� या उसके आसपास होता है। मंुह का क� सर घातक हो सकता 
है। 
 
यह कहां िवकिसत होता है? 
 
मंुह का क� सर मंुह म� कही ंभी हो सकता है, िजसम� शािमल ह�: 
 होठं 
 गला 
 मसूड़े  
 मंुह का तालू  
 गाले  के अंदर 
 �ान दाढ़ के पीछे का छोटा �ेत्र 
 जीभ का अगला दो ितहाई भाग 
 जीभ के नीचे 
 
मौ�खक क� सर के िवकास के िलए जो�खम कारक �ा ह�? 
 
 धूम्रपान और तंबाकू उ�ादो ंका उपयोग (धूम्रपान सभी क� सर से होने वाली मौतो ंका लगभग 20% है, 15,000 से 

अिधक ऑ�� ेिलयाई हर साल धूम्रपान से संबंिधत बीमा�रयो ंसे मर जाते ह�) 
 
•  सुपारी, पान या गुटखा चबाना या धूम्रपान करना 
 
 शराब का अ�िधक उपयोग (इस बात के प्रमाण ह� िक शराब पीने से मंुह और गले के क� सर का खतरा बढ़ जाता 

है) 
 
 सूय� ए�पोज 
 
 मानव पेिपलोमा वायरस (एचपीवी) सिहत वायरल संक्रमण 
 
 बढ़ती उम्र 
 
 क� सर का पा�रवा�रक इितहास 
 
 मौ�खक क� सर पु�षो ंम� मिहलाओ ंकी तुलना म� अिधक बार िवकिसत होता है 
 
 �देशी ऑ�� ेिलयाई लोगो ंको अ� ऑ�� ेिलयाई लोगो ंकी तुलना म� मौ�खक क� सर का अिधक बार िनदान िकया 

जाता है 
 
मौ�खक क� सर के चेतावनी संकेत �ा ह�? 
 
 मंुह के अंदर, चेहरे पर या गद�न पर कही ंभी सूजन या गांठ 

  
 

मंुह का क� सर 
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 मंुह म� या होठं, चेहरे या गद�न पर घाव, जो कुछ ह�ो ंके भीतर ठीक नही ं�ए ह� 
 
 मंुह म� लाल, सफेद या गहरे ध�े 
 
 मंुह, चेहरे या गद�न के िकसी भी �ेत्र म� महसूस या दद� का नुकसान 
 
 मंुह म� र�स्राव जो लगातार और अ��ीकृत है 
 
 िनगलने, बात करने या खाने म� किठनाई या दद� 
 
 लगातार कान का दद� 
 
 जीभ या जबड़े को िहलाने म� किठनाई 
 
 ढीले दांत 
 
 �ाद की बदली �ई अनुभूित 

 
 अ��ीकृत वजन घटाने 
 
 यिद इनम� से कोई भी संकेत आप पर लागू होता है, तो तुरंत डॉ�र या दंत िचिक�क से परामश� कर�। 
 
मंुह के क� सर का ज� पता लगाना 
 
अपने दंत िचिक�क के साथ िनयिमत दंत िचिक�ा जांच मौ�खक क� सर के शु�आती ल�णो ंका पता लगाने म� मदद 
कर सकती है। 
 
प्रारंिभक पहचान जीवन बचाती है। अपने मंुह, होठं, चेहरे या गद�न म� िकसी भी बदलाव से अवगत रह� और उ�� अपने 
डॉ�र या दंत िचिक�क को �रपोट� कर�। 
 
मौ�खक क� सर के िलए उपचार अिधक सफल होता है िजतनी ज�ी मौ�खक क� सर का पता लगाया जाता है। 
 
म� मौ�खक क� सर के िवकास के जो�खम को कैसे कम क�ं? 
 
    दांतो ंकी िनयिमत जांच कराएं 
 
   अ�िधक शराब से बच�  
 
    धूम्रपान और तंबाकू उ�ादो ंका उपयोग छोड़� 
 
 हर िदन फल के दो सव� और स��यो ंके पांच सव� खाएं??? 

 
 प्रारंिभक पहचान जीवन बचाती है। अपने मंुह, होठं, चेहरे या म� िकसी भी बदलाव से अवगत रह�  
 

गद�न और उ�� अपने डॉ�र या दंत िचिक�क को �रपोट� कर�  
 
 अ�िधक धूप के संपक�  से बच� 
 
 जननांग से मंुह तक एचपीवी वायरस के संचरण से बचने के िलए मौ�खक से� के दौरान कंडोम या ड�टल डैम का 

उपयोग कर�  
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शराब को सीिमत करने के िलए क� सर प�रषद �ीसंल�ड की योजना: 
 
1. कम शराब वाले पेय चुन�। 
 
2. अपने मानक पेय की गणना कर�  - आप िकतनी शराब का उपभोग करते ह�, इसका ट� ैक रख� 
 
3. मादक पेय को पतला कर� , उदाहरण के िलए वाइन ��ट्जर (वाइन और सोडा वाटर) या ए 
श�डी (बीयर और नीबूं पानी)। 
 
4. अपनी �ास बुझाने के िलए पानी का प्रयोग कर�  और धीरे-धीरे मादक पेय िपएं। 
 
5. अ�िधक शराब पीने से बच�। 
 
6. शराब पीते समय कुछ खाना खाएं। 

 
यह लंबे समय से �ात है िक धूम्रपान �ा� के िलए हािनकारक है। धूम्रपान और शराब के संयु� प्रभाव से क� सर का 
खतरा ब�त अिधक बढ़ जाता है, और यह खतरा अकेले इन दोनो ंकारको ंसे होने वाले खतरे से भी अिधक होता है। 
ऊपरी �ास माग� और पाचन तंत्र के 75 प्रितशत तक क� सर शराब और धूम्रपान के संयु� उपयोग से संबंिधत हो सकते 
ह�। 
 
* रा�� ीय �ा� और िचिक�ा अनुसंधान प�रषद। (2009). शराब पीने से �ा� जो�खम को कम करने के िलए ऑ�� ेिलयाई िदशािनद�श। 
Canberra, ACT: NHMRC. 
 
 
क� सर काउंिसल �ीसंल�ड की धूम्रपान छोड़ने की काय� योजना: 
 
1. 13 QUIT (13 7848) पर ��टलाइन को कॉल कर�। 
 
2. एक सामा� िचिक�क या फामा�िस� के साथ धूम्रपान रोकने पर चचा� कर�  और एक साथ अपनी छोड़ने की 
रणनीित की योजना बनाएं। 
 
3. िनकोटीन �र�ेसम�ट थेरेपी या गैर-िनकोटीन दवाओ ंका उपयोग करने पर िवचार कर�  जो धूम्रपान करने वालो ंको 
छोड़ने म� मदद करने म� प्रभावी ह�। अपने िलए सबसे अ�े िवक� के बारे म� अपने सामा� िचिक�क से बात कर�। 
 
4. याद रख� िक धूम्रपान छोड़ने के िलए अ�ास की आव�कता होती है, जो सफल होते ह� वे प्रयास करते रहते ह�। 
 
 
अिधक जानकारी के िलए 
 

 अपने दंत िचिक�क से संपक�  कर�  
 गोपनीय �ा� सलाह के िलए 13 HEALTH (13 43 25 84) पर कॉल कर�  िदन म� 24 घंटे, स�ाह म� सात िदन  
 ईमेल oral_health@health.qld.gov.au  
 क� सर काउंिसल हे�लाइन से 13 11 20 पर संपक�  कर�  
 www.health.qld.gov.au/oralhealthपर जाएं  
              www.cancerqld.org.au 

  www.quitbecauseyoucan.org.au 
  www.quitnow.info.au 
  www.health.qld.gov.au/quitsmoking 
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