
 

 

 :از پوست خود محافظت كنيد.٦

  سعي كنيد در معرض نور شديد آفتاب قرار نگيريد به

عصر. اما بايد توجه كرد كه  ٤صبح تا  ١٠خصوص از ساعت 

چرا كه  برسد بدن به خورشيد ملايم نور مناسببه ميزان 

 D در غير اين صورت، با افزايش احتمال كمبود ويتامين

 .،زمينه ايجاد برخي سرطان ها فراهم مي شود

 ي مدت با تابش لاندر صورتي كه مجبوريد در تماس طو

آفتاب گير، عينك  لاهآفتاب باشيد، از كرم ضدآفتاب، ك

 و دار آستين سفيد، لباس مثل مناسب پوششآفتابي و 

  .بلند استفاده كنيد يقه

 از عينكهاي آفتابي كه ميزان جذب اشعه فرابنفش UV 

 .درصد است استفاده كنيد ١٠٠تا  ٩٩آنها 

 داراي كه كنيد استفاده ضدآفتابيوسيون از كرم يا ل 

 )SPF(  ر محافظتي آفتابفاكتو و باشد گسترده  طيفي

  .باشد ١٥آن بطور متوسط 

 يشتر احتياط نمود زيرا در نزديكي آب، برف، و شن بايد ب

 .هاي مضر خورشيد را باز ميتابانند آنها اشعه

 به نيز ابري روزهاي در حتي خورشيد، فرابنفش اشعه 

توصيه مي شود هر روز از بنابراين . رسد مي زمين سطح

كرم ضدآفتاب استفاده كرده و هر دو ساعت يكبار، آن را 

نيز، تجديد كنيد. همچنين بعد از شنا و تعرق زياد 

  .است لازمستفاده مجدد از كرم ضد آفتاب ا

  موجود عرق  و بگيريد دوش ،خورشيد نور با بعد از تماس 

هاي  د شيميايي و فرآوردهموا نمك، ،پوست روي

اگر مرتب آرايش  .ضدآفتاب را از تن خود بشوييد

 زيرا كنيد استفاده چربي بدون آرايشي ميكنيد، از لوازم 

منافذ پوستي را ميبندند. مواد يش چرب، آرا لوازم

به هيچ عنوان جايگزين كرمهاي  SPF آرايشي داراي

 .مخصوص ضدآفتاب نيستند

م هشدار دهنده سرطان به پزشك لائدر صورت دارا بودن ع

  :مراجعه كنيد

  به سرطان در اقوام درجه يك ابتلاي 

   تغيير در خال هاي پوستي 

  زخم هاي بدون بهبود 

 توده در هر جاي بدن 

  مدت لانيسرفه يا گرفتگي صداي طو 

  نيلابلع يا سوء هاضمه طو لالاخت 

  استفراغ يا سرفه خوني 

  لانياسهال يا يبوست طو 

  خونريزي غير طبيعي ادرار، مدفوع، واژن، نوك پستان 

 بي اشتهايي يا كاهش وزن بي دليل  
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  :از مصرف دخانيات پرهيز كنيد.١
 سيگار، مانند توتون فرآوردههاي از يك هر ازستفاده ا 

و موجب انواع سرطان از جمله  است خطرناك قليان و پيپ

 .ريه، مثانه، كليه و دهانه رحم مي شود

  حتي جويدن توتون نيز خطرناك است و احتمال سرطان

 .و لوزالمعده را زياد مي كند هاي دهان

  حتي اگر سيگار هم نمي كشيد، از نشستن در جاهايي كه

 .افراد ديگري سيگار مي كشند خودداري نماييد

  تصميم مهمترين شايد سيگار ترك كشيد، مي سيگاراگر 

 .باشد زندگيتان

  هر چه زودتر سيگار را ترك كنيد، سود بيشتري مي بريد

شود، مزاياي حاصل از آن  و هرچه زمان بيشتري سپري

 .افزايش مييابد

  :فعاليت بدني منظم داشته باشيد.٢

  فعاليت بدني منظم احتمال سرطان هايي چون پستان و

 هفته كه ستمطلوب اين ا .روده بزرگ را كاهش مي دهد

دقيقه ورزش متوسط  ٧٥دقيقه ورزش كنيد يا  ١٥٠ اي

 ٣٠ روزانه بهتراست بگوييم سادهانجام دهيد. اگر بخواهيم 

ي كه ضربان قلب شما باال برود طور به كنيد ورزش دقيقه

و در كنار آن تمرين هايي براي تقويت عضالت داشته 

 باشيد

 نمي توانيد به اندازه مطلوب ورزش كنيد، مطمئن  اگر

باشيد كه حتي چند دقيقه ورزش كردن بهتر از ورزش 

ي مدت از جمله براي لاننكردن است. از نشستن طو

 .تماشاي تلويزيون بپرهيزيد

 :وزن خود را در حالت ايده آل نگه داريد.٣

 پستانبه خصوص  سرطاناحتمال انواع  لاوزن با، 

 ميدهدافزايش  را بزرگ روده و پروستات

 . بودن وزن به هنگام تولد  لاتوجه داشته باشيد كه با

رابطه مختصري با خطر سرطان دارد اما افزايش وزن در 

دوران بزرگسالي در تمام موارد با افزايش خطر سرطان 

 .مرتبط است

  از كاهش و افزايش وزن مكرر بپرهيزيد چون اندكي بر

 .خطر سرطان تأثير دارد

  مصرف مواد غذايي نشاستهاي را كم كنيد و از رژيم هاي

يي كه از نظر ميوهجات و سبزيجات تازه غني غذا

  .هستند، استفاده كنيد

  از نوشيدنيهاي شكردار پرهيز كنيد و اين نوشيدني ها را

  .با آب جايگزين كنيد

  به اندازه مناسب غذا بخوريد. سعي كنيد وعده هاي اصلي

 خواري ريزهر اين صورت ناچار به د زيرا نگردد، حذف غذا

 خواهيد شد

 ر حالت استرس و د. كنيد صرف آرامش كمالر غذا را د

 .اضطراب غذا نخوريد

  :تغذيه سالم داشته باشيد.٤

  از غذاهاي كم چرب و تا حد امكان فاقد چربيهاي حيواني

  .استفاده كنيد

  وعده از سبزي ها و ميوه ها استفاده كنيد ٥روزانه.  

  و آبپز بخارپز، كبابي، مانند پخت صحيح روش هاي از 

م استفاده كنيد. غذاهاي نيم ك حرارت در ملايم پخت

كباب، جوجه كباب، ته ديگ، سيب (سوخته و سوخته 

 را مصرف نكنيد) زميني و پياز داغ سوخته

 .  سود شده نمك  شده، دودي گوشت هاي انواعمصرف از 

د شيميايي و نگهدارنده مانند موا با شده  فرآوري يا

  .سوسيس و كالباس و كنسرو بپرهيزيد

 مصرف قند و شكر تصفيه شده را كاهش دهيد. 

  از غذا كردن طعمدار براي و كنيد محدود را مصرف نمك 

  .استفاده كنيد گياهي چاشني و ادويه

  از مصرف مشروبات الكلي پرهيز نماييد. هر چه ميزان

مصرف الكل بيشتر و طول دوره آن طوالني تر باشد، 

 .احتمال سرطان افزايش مي يابد

  :در برابر عفونت ها محافظت كنيدخود را .٥

  ب لازم است  هپاتيت ويروس ابتلا به از گيريپيش براي

د پرخطر واكسن بزنند مانند كساني كه با افرا خصوص به

فرآوردههاي خوني سر و كار دارند و يا رفتارهاي جنسي 

 .پرخطر دارند

  محافظتكننده، مواد ياوسايل  از جنسي براي آميزش 

) و  ( HPV س پاپيلوم انسانيويرو به تا كنيد استفاده

سرطان هاي ناشي از آن مانند سرطان دهان، دهانه رحم 

 .نشويد مبتلا و مقعد 

  


