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건강 만점의 삶을 스스로 가꾸십시오.

자신의 건강은 자신이 지켜야 합니다!

1
담배를 피우거나 씹고 계시다면
끊으십시오! 흡연은 흡연자
본인은 물론 주변 모든 사람들
에게까지 최대의 암 유발
요인입니다. 아기를 가지실
분이 흡연하신다면 연기와
암의 위험을 아기에게 고스란히
넘겨주는 것입니다. 흡연에
음주가 병행되면 위험은 더
높아집니다.

2
섭취하는 음식이
중요합니다.
매일 최소한 5
서빙의 야채와
과일을 드십시오.
고구마, 당근,
피망, 오렌지,
딸기, 복숭아,
토마토, 수박
같은 야채나
과일이 좋습니다.
아울러 통밀 빵,
시리얼, 현미,
국수, 콩 등
최소한 6서빙의
껍질을 벗겨내지
않은 곡물 제품을
섭취하십시오.

  ‘1서빙’의 양은 다음과
같습니다.
과일 1/2 컵

• 100% 주스 3/4 컵

• 요리한 야채나 날
  야채 1/2 컵

• 잎 야채 1컵

• 과일 중간크기 1조각

• 썬 빵 1개

• 마른 시리얼 1 온스

• 요리한 시리얼이나
  밥이나 국수 1/2 컵

3
고지방 음식을 많이
섭취하지 마십시오.
지방이 낮은 음식을
택하십시오. 저지방
우유나 탈지 우유를
드십시오. 버터,
마가린, 튀긴 음식,
진한 디저트를
줄이십시오.

4
육류 특히 고지방
육류 섭취량을
줄이십시오. 기름기
없는 부위를 드십시오.
닭과 칠면조의 껍질을
벗겨 내십시오.

5
음주자의 경우 주량을
하루 1-2잔으로
제한하십시오.

6
일주일간 거의 매일
최소한 30분씩 걷기,
정원 손질, 춤 등 신체
활동을 하십시오.
규칙적 운동을
시작하기 전에는
담당의사와 상의하
시기 바랍니다.

7
피부를 자외선에서
보호하십시오. 태양의
자외선이 가장 강렬한
오전 10시부터 오후
4시까지는 최대한
햇볕을 피하십시오.
바깥에 나갈 때는
옷으로 피부를 가리
십시오. 얼굴과 귀와
목이 그늘에 가려지
도록 챙 달린 모자를
쓰십시오. 옷에
가려지지 않은 모든
피부 부위에는 SPF
15 이상의 햇볕에
안타는 로션을
바르십시오.
선글라스를 착용하
십시오. 태양등을
사용하거나 일광욕
실에 가지 마십시오.

8
직업상 석면 등
유해 섬유나 유해
화학물질을 다룰
경우 알맞은 복장을
하고 지시사항을
정확히 준수하십시오.
비상시 대응 절차를
숙지해 두십시오.

9
정기적으로 검진을
받으십시오. 당신의
의사에게 미국 암
협회의 암 조기
진단 지침에 관해
문의하십시오.

10
암에 대해 더 자세한
정보를 원하시면
언제라도 미국 암 협회
1-800-ACS-2345
로 전화해 주시거나
인터넷 웹사이트
www.cancer.org
를 방문해 주십시오.


