
 

 

 :از پوست خود محافظت کنید.6

  سعی کنید در معرض نور شدید آفتاب قرار نگیرید به

عصر. اما باید توجه کرد که  4صبح تا  10خصوص از ساعت 

چرا که  برسد بدن به خورشید ملایم نور مناسببه میزان 

 D در غیر این صورت، با افزایش احتمال کمبود ویتامین

 .،زمینه ایجاد برخی سرطان ها فراهم می شود

 ی مدت با تابش لاندر صورتی که مجبورید در تماس طو

آفتاب گیر، عینك  لاهآفتاب باشید، از کرم ضدآفتاب، ک

 و دار آستین سفید، لباس مثل مناسب پوششآفتابی و 

  .بلند استفاده کنید یقه

 از عینکهای آفتابی که میزان جذب اشعه فرابنفش UV 

 .درصد است استفاده کنید 100تا  99آنها 

 دارای که کنید استفاده ضدآفتابیوسیون از کرم یا ل 

 (SPF)  ر محافظتی آفتابفاکتو و باشد گسترده  طیفی

  .باشد 15آن بطور متوسط 

 یشتر احتیاط نمود زیرا در نزدیکی آب، برف، و شن باید ب

 .های مضر خورشید را باز میتابانند آنها اشعه

 به نیز ابری روزهای در حتی خورشید، فرابنفش اشعه 

توصیه می شود هر روز از بنابراین . رسد می زمین سطح

کرم ضدآفتاب استفاده کرده و هر دو ساعت یکبار، آن را 

نیز، تجدید کنید. همچنین بعد از شنا و تعرق زیاد 

  .است لازمستفاده مجدد از کرم ضد آفتاب ا

  موجود عرق  و بگیرید دوش ،خورشید نور با بعد از تماس 

های  د شیمیایی و فرآوردهموا نمك، ،پوست روی

اگر مرتب آرایش  .ضدآفتاب را از تن خود بشویید

 زیرا کنید استفاده چربی بدون آرایشی میکنید، از لوازم 

منافذ پوستی را میبندند. مواد یش چرب، آرا لوازم

به هیچ عنوان جایگزین کرمهای  SPF آرایشی دارای

 .مخصوص ضدآفتاب نیستند

در صورت دارا بودن عالیم هشدار دهنده سرطان به پزشک 

 :مراجعه کنید

  به سرطان در اقوام درجه یك ابتلای 

   تغییر در خال های پوستی 

  زخم های بدون بهبود 

 توده در هر جای بدن 

  مدت لانیسرفه یا گرفتگی صدای طو 

  نیلابلع یا سوء هاضمه طو لالاخت 

  استفراغ یا سرفه خونی 

  لانیاسهال یا یبوست طو 

  خونریزی غیر طبیعی ادرار، مدفوع، واژن، نوک پستان 

 بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دلیل 
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 :از مصرف دخانیات پرهیز کنید.1
 سیگار، مانند توتون فرآوردههای از یك هر ازستفاده ا 

و موجب انواع سرطان از جمله  است خطرناک قلیان و پیپ

 .ریه، مثانه، کلیه و دهانه رحم می شود

  حتی جویدن توتون نیز خطرناک است و احتمال سرطان

 .های دهان و لوزالمعده را زیاد می کند

  حتی اگر سیگار هم نمی کشید، از نشستن در جاهایی که

 .افراد دیگری سیگار می کشند خودداری نمایید

  تصمیم مهمترین شاید سیگار ترک کشید، می سیگاراگر 

 .باشد زندگیتان

  هر چه زودتر سیگار را ترک کنید، سود بیشتری می برید

و هرچه زمان بیشتری سپری شود، مزایای حاصل از آن 

 .افزایش مییابد

 :فعالیت بدنی منظم داشته باشید.2

  فعالیت بدنی منظم احتمال سرطان هایی چون پستان و

 هفته که ستمطلوب این ا .زرگ را کاهش می دهدروده ب

دقیقه ورزش متوسط  75دقیقه ورزش کنید یا  150 ای

 30 روزانه بهتراست بگوییم سادهانجام دهید. اگر بخواهیم 

ی که ضربان قلب شما باال برود طور به کنید ورزش دقیقه

و در کنار آن تمرین هایی برای تقویت عضالت داشته 

 باشید

 نمی توانید به اندازه مطلوب ورزش کنید، مطمئن  اگر

باشید که حتی چند دقیقه ورزش کردن بهتر از ورزش 

ی مدت از جمله برای لاننکردن است. از نشستن طو

 .تماشای تلویزیون بپرهیزید

 :وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید.3

 پستانبه خصوص  سرطاناحتمال انواع  لاوزن با، 

 میدهدافزایش  را بزرگ روده و پروستات

 . بودن وزن به هنگام تولد  لاتوجه داشته باشید که با

رابطه مختصری با خطر سرطان دارد اما افزایش وزن در 

دوران بزرگسالی در تمام موارد با افزایش خطر سرطان 

 .مرتبط است

  از کاهش و افزایش وزن مکرر بپرهیزید چون اندکی بر

 .خطر سرطان تأثیر دارد

 صرف مواد غذایی نشاستهای را کم کنید و از رژیم های م

غذایی که از نظر میوهجات و سبزیجات تازه غنی 

  .هستند، استفاده کنید

  از نوشیدنیهای شکردار پرهیز کنید و این نوشیدنی ها را

  .با آب جایگزین کنید

  به اندازه مناسب غذا بخورید. سعی کنید وعده های اصلی

 خواری ریزهر این صورت ناچار به د زیرا نگردد، حذف غذا

 خواهید شد

  ر حالت استرس و د. کنید صرف آرامش کمالغذا را در

 .اضطراب غذا نخورید

 :تغذیه سالم داشته باشید.4

  از غذاهای کم چرب و تا حد امکان فاقد چربیهای حیوانی

  .استفاده کنید

  وعده از سبزی ها و میوه ها استفاده کنید 5روزانه.  

  و آبپز بخارپز، کبابی، مانند پخت صحیح روش های از 

م استفاده کنید. غذاهای نیم ک حرارت در ملایم پخت

کباب، جوجه کباب، ته دیگ، سیب )سوخته و سوخته 

 را مصرف نکنید( زمینی و پیاز داغ سوخته

 .  سود شده نمك  شده، دودی گوشت های انواعمصرف از 

و نگهدارنده مانند  د شیمیاییموا با شده  فرآوری یا

  .سوسیس و کالباس و کنسرو بپرهیزید

 مصرف قند و شکر تصفیه شده را کاهش دهید. 

  از غذا کردن طعمدار برای و کنید محدود را مصرف نمك 

  .استفاده کنید گیاهی چاشنی و ادویه

  از مصرف مشروبات الکلی پرهیز نمایید. هر چه میزان

طوالنی تر باشد، مصرف الکل بیشتر و طول دوره آن 

 .احتمال سرطان افزایش می یابد

 :خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید.5

  ب لازم است  هپاتیت ویروس ابتلا به از گیریپیش برای

د پرخطر واکسن بزنند مانند کسانی که با افرا خصوص به

فرآوردههای خونی سر و کار دارند و یا رفتارهای جنسی 

 .پرخطر دارند

  محافظتکننده، مواد یاوسایل  از جنسی برای آمیزش 

( و  ( HPV س پاپیلوم انسانیویرو به تا کنید استفاده

سرطان های ناشی از آن مانند سرطان دهان، دهانه رحم 

 .نشوید مبتلا و مقعد 

 


