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यो त� पानाले मुखको �ा�रका चेतावनी स�ेतह� र मुखको �ा�रको जो�खम बढाउने जीवनशैली स��ी 
कारकह�लाई उजागर गद�छ। 
 
मुखको �ा�र भनेको के हो ? 
 
मुखको �ा�र मुखमा वा वरपर �ने कुनै पिन �ा�रयु� त�ुको वृ�� हो। मुखको �ा�र घातक �न सक्छ। 
 
यो कहाँ �न सक्छ?  
 
मुखको �ा�र मुखमा जहाँ पिन �न सक्छ, जसमा: 
 ओठ 
 घाँटी 
 िगजा 
 मुखको तालु  
 गाला िभत्र 
 बु�� ब�ारा पछािडको सानो �ेत्र 
 िजब्रोको अगािडको दुई ितहाइ भाग  
 िजब्रो मुिन 
 
मुखको �ा�र �नको लािग जो�खम कारकह� के �न्? 
 
 धूम्रपान र सुत�ज� उ�ादनको प्रयोग (धूम्रपान सबै �ा�रको मृ�ुको लगभग २०% हो, प्र�ेक वष� १५,००० भ�ा 

बढी अ�� ेिलयालीह� धूम्रपान स��ी रोगह�बाट मछ� न्) 
 

• सुत�, धुम्रपान, सुपारी, पान वा गुट्खा चपाउने  
 

 र�ीको अ�िधक प्रयोग (प्रमाण छ िक र�ी िपउनाले मुख र घाँटीको �ा�रको जो�खम बढाउँछ) 
 

 घाको स�क� मा रहनु  
 

 ह्यू�ान �ािपलोमा भाइरस (HPV) सिहतका भाइरल सङ्क्रमण 
 

 बढ्दो उमेर 
 

 �ा�रको पा�रवा�रक इितहास 
 

 मुखको �ा�र पु�षको तुलनामा मिहलामा बढी �न्छ 
 

 अ� अ�� ेिलयालीह�को तुलनामा आिदवासी अ�� ेिलयालीह�लाई मुखको �ा�र बढी �न्छ 
 

मुखको �ा�रको चेतावनी स�ेतह� के �न्? 
 

 मुख िभत्र, अनुहार वा घाँटीमा जहाँसुकै सुि�ने वा गाँठो �नु 
 

 मुखमा वा ओठ, अनुहार वा घाँटीमा घाउह�, जुन केही ह�ा िभत्र िनको �ँदैन 
 

 मुखमा रातो, सेतो वा गाढा दागह� 
 

 मुख, अनुहार वा घाँटीको कुनै पिन भागमा चेतना वा दुखाइको कमी 
 

 
 

मुखको �ा�र 
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  मुखमा रगत ब�ु जुन िनर�र र अ�� �न्छ 

 

 िन�ा, बो�ा वा खाँदा किठनाइ वा दुखाइ 
 

 लगातार कान दुखाइ 
 

 िजब्रो वा ब�ारा चलाउन किठनाइ 
 

 खुकुलो दाँत 
 

 �ादको चेतनामा प�रवत�न 
 

 कुनै कारण िबना वजन घट्ने 
 

 यिद यी म�े कुनै पिन ल�ण तपाईँमा लागू �न्छ भने, तु��ै डा�र वा द� िचिक�कसँग परामश� िलनुहोस्। 
 
मुखको �ा�रको प्रार��क पिहचान 
 
तपाईंको द� िचिक�कसँग िनयिमत द� परी�णले मुखको �ा�रको प्रार��क ल�णह� प�ा लगाउन म�त गन� 
सक्छ। 
 

प्रार��क पिहचानले जीवन बचाउँछ। आफ्नो मुख, ओठ, अनुहार वा घाँटीमा भएको कुनै पिन प�रवत�नको बारेमा सचेत 
रहनुहोस् र आफ्नो डा�र वा द� िचिक�कलाई जानकारी गनु�होस्। 
 
मुखको �ा�रको उपचार सु�को अवस्थामानै मुखको �ा�र प�ा ला�ा बढी सफल �न्छ। 
 
म कसरी मुखको �ा�र �ने जो�खम कम गन� सक्छु? 
 
  िनयिमत दाँतको जाँच गराउनुहोस् 
  अ�िधक र�ी सेवनबाट ब�ुहोस्  
  धूम्रपान र सुत�ज� पदाथ�को प्रयोग �ा�ुहोस् 
  हरेक िदन दुई वटा फलफूल र पाँच वटा तरकारी खानुहोस्    
  सु�मै प�ा लागेमा जीवन बचाउँछ। आफ्नो मुख, ओठ, अनुहार र घाँटीमा कुनै पिन प�रवत�न बारे सचेत रहनुहोस् र  
 
   आफ्नो डा�र वा द� िचिक�कलाई जानकारी गनु�होस् 

 
 अ�िधक घामको स�क� बाट ब�ुहोस् 
 
 जनने��यबाट एचपीभी भाइरसको सङ्क्रमण �नबाट ब� मुख मैथुन गदा� क�म वा डे�ल डामको प्रयोग 

गनु�होस्।   
 
�ा�र काउ��ल �ी��ा�को मिदरा सीिमत गन� योजना: 
 
1. कम मिदरायु� पेय छनौट गनु�होस्। 
 
2. तपाईंको मानक पेयह� गणना गनु�होस् - तपाईंले कित र�ी िपउनु �न्छ भ�े �ाल राख्नुहोस् 
 
3. मिदराज� पेयह� पातलो गनु�होस्, उदाहरणका लािग वाइन ��टजर (वाइन र सोडा पानी) वा 
��ी (िबयर र लेमनेड)। 
 
4. आफ्नो ितखा� मेटाउन पानी प्रयोग गनु�होस् र र�ी िब�ारै िपउनुहोस्। 
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5. अ�िधक पेय पदाथ�बाट ब�ुहोस्। 
 
6. र�ी िपउने क्रममा केही खानेकुरा खानुहोस्। 

 
धूम्रपान �ा�का लािग हािनकारक छ भ�े कुरा लामो समयदे�ख थाहा भइसकेको छ। धूम्रपान र मिदराको संयु� 
प्रभावले �ा�रको जो�खमलाई धेरै बढाउँछ, यी म�े कुनै एक कारणले मात्र होइन। मािथ�ो �ास नली र पाचन 
प्रणालीको ७५ प्रितशतस�को �ा�र र�ी र धूम्रपानको संयु� प्रयोगसँग स���त �न सक्छ। 
 
* राि�� य �ा� र िचिक�ा अनुस�ान प�रषद। (२००९). मिदरा िपउनाले �ने �ा� जो�खमह� कम गन� 
अ�� ेिलयाली िदशािनद�शह�। �ानबेरा, एसीटी (ACT): एनएच्एमआरसी (NHMRC). 
 
 
�ा�र काउ��ल �ी��ा�को धूम्रपान छोड्ने काय� योजना: 
 
1. १३ ��ट् (13 QUIT) (१३ ७८४८ ) को Quitline मा स�क�  गनु�होस्। 
 
2. सामा� िचिक�क वा फामा�िस�सँग धूम्रपान रो�े बारे छलफल गनु�होस् र आफ्नो छोड्ने रणनीित सँगसँगै योजना 
बनाउनुहोस्। 
 
3. िनकोिटन प्रितस्थापन िचिक�ा प�ित (िनकोिटन �र�ेसमे� थेरापी) वा गैर-िनकोिटनयु� औषिधह� प्रयोग गन� 
िवचार गनु�होस् जुन धूम्रपान छोड्न म�त गन� प्रभावकारी �न्छ। तपाईँको लािग उ�म िवक�को बारेमा तपाईँको 
सामा� िचिक�कसँग कुरा गनु�होस्। 
 
4. याद गनु�होस् िक धूम्रपान छोड्न अ�ास चािहन्छ, सफल �नेह� ती �न् जो प्रयास ग�ररहन्छन्। 
 
 
 
थप जानकारीको लािग 
 
 आफ्नो द� िचिक�कलाई स�क�  गनु�होस्।  
 १३ हे� (13 HEALTH) (१३ ४३ २५ ८४) लाई िदनको २४ घ�ा, ह�ाको सात िदन गो� �ा� सुझावको लािग 

स�क�  गनु�होस्।  
 oral_health@health.qld.gov.au मा इमेल गनु�होस्।  
 �ा�र काउ��ल हे� लाइनलाई १३ ११ २० मा स�क�  गनु�होस् 
 www.health.qld.gov.au/oralhealth मा जानुहोस् 
       www.cancerqld.org.au 

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