
دقيقه تند راه برويد. 30روزانه حداقل   

 مصرف نمک، قند، شکر و روغن را کاهش دهيد.

 با کرم ضد آفتاب و پوشش مناسب از پوست خود محافظت کنيد.

 آلاينده هاي سرطان زا را بشناسيد و از خود محافظت کنيد.

 با خود، ديگران و محيط زيست مهربان باشيد.

 سيگار و قليان نکشيد و در معرض دود آن قرار نگيريد.

وعده ميوه و سبزي بخوريد. 5روزانه   

 مراقب وزن خود باشيد.

 الکل ننوشيد و از مواد مخدر دوري کنيد.

 علائم هشدار دهنده سرطان را بشناسيد.

گاه علوم پزشکی مشهد  دانش

 واحد آموزش

 مرکز آموزشی، پژوهشی و درمانی امید


