
�ନ 
କକର୍ଟ 

ସେଚତନତା



ଭାବ�ୁ ନାହିଁ େଯ 
ଏହା ଆପଣ�ୁ େହବ ନାହିଁ

�ାୟ ତନି ିମିନଟିେର ଜେଣ ମହଳିା �ନ କକର୍ଟ େରାଗେର ପୀଡ଼ତି ହୁଅ� ି
ଏବଂ �ାୟ �ତ ି12 ମିନଟିେର �ନ କକର୍ଟେର ଜେଣ ଜୀବନ ହାରିଥା�।ି

�ନ କକର୍ଟ େରାଗର 70% ମାମଲା େସହ ିମହଳିାମାନ� ଠାେର 
େଦଖାେଦଇଥାଏ େଯଉଁମାନ�ର େକୗଣସ ିଚ�ିଟେଯାଗ୍ୟ ଆଶ�ା ଜନତି 
କାରଣ ନଥାଏ।

ମହଳିାମାନ� ମ�େର େଦଖାେଦଉଥିବା କକର୍ଟ ମ�େର �ନ କକର୍ଟ 
େହଉଛ ି�ତିୀୟ ସବର୍ାଧିକ କକର୍ଟ େରାଗ।

ପରୁୁଷମାନ�ୁ ମ� �ନ କକର୍ଟ େହାଇଥାଏ।



ଆଶ�ାଜନତି କାରଣଗୁଡ଼କୁି ଜାଣ�ୁ
�ନ କକର୍ଟର କାରଣମାନ:

ଆପଣ ଆଶ�ାଜନତି କାରଣଗୁଡ଼କୁି ଜାଣିଛ� ିକ?ି

�ନ କକ�ଟର େଜେନଟିକ୍  
ବପିଦଜନତି କାରଣମାନ

ପରିେବଶ ସମ��ୀୟ କମି�ା ପରିହାଯର୍୍ୟ
�ନ କକର୍ଟର ଆଶ�ାଜନତି କାରଣମାନ

ବ୍ୟାୟାମଲି�

ବ୍ୟ�ିଗତ �ା�୍ୟ 
ଇତହିାସ

�ଜନନ 
ଇତହିାସ

ତ�ଟପି�ୂର୍ ଜନି୍

ବୟସ ପାରବିାରକି ଇତହିାସ

ଧୂମପାନ ଏବଂ 
ମଦ

30 ବଷର୍ ବୟସ 
ପୂବର୍ରୁ ଛାତରି 
େରଡଏିସନ୍ 

ଆହାର ଓଜନ
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ସଂଯୁ� ହେମର୍ାନ୍  
ଜନତି �ତ�ିାପନା 

ଚକି�ିା

�ନ ଟସିରୁ 
ଗୁଣବ�ା



ଆପଣ କଣ କରିେବ ଏବଂ 
କଣ କରିେବ ନାହିଁ ତାହା ଜାଣ�ୁ

�ନ କକ�ଟ ନିରାକରଣ
ଆପଣ�ର �ନ କକର୍ଟର ରି�ରୁ କମ୍  କରିବାର ଉପାୟମାନ

�ନ କକର୍ଟର ବପିଦମାନ

ଧୂମପାନ କର�ୁ ନାହିଁ

ମଦ୍ୟପାନକୁ ସୀମିତ କର�ୁ 
କମି�ା କରବିାରୁ ବ��ୁ

ବକିରିଣର ସଂ�ଶର୍ରୁ 
ଦୂେରଇ ରୁହ�ୁ

ଆପଣ�ର ଓଜନ 
ନୟି�ଣ କର�ୁ

�ନ୍ୟପାନ କରା�ୁ ଶାରୀରକି ଭାେବ 
ସ�ିୟ ରୁହ�ୁ
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ଆପଣ ନେିଜ ପରୀ�ା �ାରା ଏହାର 
ନରିାକରଣ କରପିାରିେବ

ନେିଜ �ନଗୁଡ଼କିର ପରୀ�ା କରିବା

ଡାହାଣ ବାହୁ ତେଳ 
ପରୀ�ା କରବିା

ବାମ ବାହୁ ତେଳ 
ପରୀ�ା କରବିା

�ନ ତେଳ ପରୀ�ା 
କରବିା

�ନ ଉପେର ପରୀ�ା 
କରବିା

େଗାେଲଇ ଆକାରେର 
ପରୀ�ା କରବିା

େଶାଇବା ସମୟେର 
ପରୀ�ା କରବିା



�ନର �-ପରୀ�ା

ଆପଣଙ୍କ ଋତୁସ୍ରାବ ଆରମ୍ଭ ହେବାର 7-10 ଦିନ 
ପରେ, ମାସରେ ଥରେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ତନର ଯାଞ୍ଚ 

କରାନ୍ତୁ। ଯଦି ଆପଣ ଋତୁସ୍ରାବ ହେଉନାହିଁ, ତେବେ 
ଯେକୌଣସି ତାରିଖରେ ବାଛନ୍ତୁ।

ଯ�ଣା କମି�ା �ାବର ଯା� କରବିା ପାଇଁ �େତ୍ୟକ ନପି�ୁ 
ଧୀେର ଧୀେର ଚପିି ଦଅି�ୁ।

ସମାନ ଭାେବ ଆପଣ�ର ଆ�ୁଠକୁି ଉପର ଏବଂ ତଳକୁ 
ଘ�ୁା�ୁ ଏହାପେର େଗାଲାକାର ଆକାରେର, ବାହାର 

ପଟରୁ ଅଂଶରୁ ଆର� କର�ୁ।

ଏହ ିସମାନ େ�ପକୁ ପିଠ ିଭରା େଦଇ େଶାଇ 
କର�ୁ। ଯଦ ିଆପଣ ଚାହିଁେବ େତେବ କା� 

ତେଳ ଏକ ତକଆି ବ୍ୟବହାର କର�ୁ।

େଗାଟଏି ହାତ ଉଠା�ୁ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ହାତର 3 
କମି�ା 4 ଆ�ୁଠରି ପ୍ୟାଡ୍ ବ୍ୟବହାର କର�ୁ। 
ସବର୍�ଥେମ ନଜିର କାଖ ତଳକୁ ପରୀ�ା 

କର�ୁ।

�ନର ଯା� କରବିା ପାଇଁ, ବାହାର ଧାରରୁ ଆର� କର�ୁ 
ଏବଂ ନପିଲ୍ ଆଡକୁ ଯାଆ�ୁ। େଯେତ ସ�ବ େଗାଟଏି 

ସମୟେର ଏକ େଛାଟ ଭାଗର ପରୀ�ା କର�ୁ।

ଯଦ ିଆପଣ�ର କଛି ି�ଶ� କମି�ା ସେ�ହ ଥାଏ, େତେବ 
ଡା�ର�ୁ େଦଖା କର�ୁ। 40 ବଷର୍ ପେର �ତବିଷର୍ 

ମ୍ୟାେମା�ାଫି କରା�ୁ। ଆପଣ� �ନର ଯ� ନଅି�ୁ!

ହାତକୁ ଉପରକୁ ଉଠାଇ ନଜିର �ନର ପରୀ�ା କର�ୁ, 
ଏହାପେର ଦୁଇ ହାତକୁ ନଜି ଅ�ାର ହାଡ ଉପେର 
ରଖ�ୁ, ଏହାପେର ହାତକୁ ତଳକୁ କର ିଆରାମେର 

ରଖ�ୁ।

େକୗଣସ ି�କାରର ଶାରୀରକି ପରବି�ର୍ନ ଥିବା 
େଖାଜ�ୁ, େଯପରକି ିଗ� ିକମି�ା ଫୁଲା ପଡ଼ବିା, ଲାଲ 

ର� କମି�ା େଫାଡ଼ା େହବା, �ନର ଆକୃତ ିକମି�ା �ତିେିର 
େଯେକୗଣସ ିପରବି�ର୍ନ େହବା।



�ନର ଚାରିପେଟ କମି�ା କାଖ ତେଳ ଚାରିପାଖେର 
େଫାଡ଼ା ବା ଲ�ସ୍ ଗଠନ

�ନର ଆଖପାଖ �ାନ ଫୁଲିବା

�ନ କମି�ା ନପିଲ୍  ଆକାରର ପରିବ�ର୍ନ

ନପିଲ୍ �ାନର ର�, ଗଠନ, କମି�ା ତରଳ ପଦାଥର୍ର 
ଉପ�ତିେିର େଯେକୗଣସ ିପରିବ�ର୍ନ

�ନେର େଯେକୗଣସ ି�କାରର ଯ�ଣା କମି�ା ଅସୁବଧିା

ଆପଣ�ୁ ଏହ ି5ଟ ିସତକର୍ତାମଳୂକ 
େଚତାବନୀକୁ ଅଣେଦଖା କରବିା ଉଚତି ନୁେହଁ



��ିନଂି

  40 ରୁ 44 ବଷ� ମ�େର ଥ �ବା ମହଳିାମାନ� ପାଖେର ବଷ�କୁ  
  ଥେର ��ିନିଂ ମ�ାେମା�ାମ କରାଇବାର ସବୁିଧା ରହଛିି।
  45 ରୁ 54 ବଷ�ର ମହଳିାମାେନ ବଷ�କୁ ଥେର ��ିନିଂ   
  ମ�ାେମା�ାମ କରାଇବା ଉଚିତ।
  55 ବଷ� ଏବଂ ତଦୁ�� ବୟ� ମହଳିାମାେନ �ତିବଷ�   
  ମାେମା�ାମ ୍ପାଇବା ଉଚିତ୍ |

ଅଧିକ ରି�
 30 ବଷର୍ ବୟସ ପେର �ତବିଷର୍ ମାେମା�ାମ୍ କରାଇବା ଉଚତି

ହାରାହାରି ରି�



ଆସ�ୁ ସେଚତନ ରହବିା!
�ନ କକର୍ଟକୁ େଶଷ କରିବା ପାଇଁ ଆପଣ� ପାଖେର ଏକ ଭଲ ସୁେଯାଗ ଅଛ,ି ଯଦ ି
ଆପଣ ଏହାର ଚ�ିଟ ଏବଂ ଚକି�ିା କରିପାରିେବ।

�ନ କକର୍ଟ େରାଗର 
66%ମାମଲାଗୁଡ଼କିର 
ଚ�ିଟ �ାନୀୟ �ରେର 
କରାଯାଇଥାଏ, ଯାହାପାଇଁ 
5 ବଷର୍ର ବ�ବିାର ହାର 99% ଅେଟ।

ଯଦ ିଆପଣ�ୁ ଲାଗୁଛ ିେଯ କଛି ିଠକି୍  ନାହିଁ, େତେବ �ତୀ�ା କର�ୁ ନାହିଁ।
ତୁର� ଡା�ର� ପରାମଶର୍ ନଅି�ୁ।

ଧନ�ବାଦ



ଧନ�ବାଦ


