Titiin kullanimi ve pasif icicilik

Tattn kullanimi en 6nde gelen 6nlenebilir kanser nedenidir. Akciger kanserlerinin
%80-90'Inin ve kanser 6liimlerinin ticte birinin nedeni titin ve tattn dranleridir.
Tattn dranlerinin neden oldugu kanserler arasinda akciger kanserinden bagka
bas-boyun, girtlak, mesane, bébrek, pankreas ve mide kanserleri de bulunmaktadir.

Her turlt tattn kullanimindan kaginilmasi ve pasif maruziyetin dnlenmesi etkin
korunma saglar.

Alkol tiiketimi

Asirt alkol tiiketimi bag-boyun, yemek borusu, meme, bagirsak ve karaciger kanseri
riskini artirmaktadir. Glinde 25 gramdan fazla alkol alimi (yaklasik 250 ml sarap veya
500 ml bira) st sindirim sistemi kanserleri icin riski artirir. Glinde 100 gram alkol
tuketimi ise (Yaklasik 1 litre sarap veya 2 litre bira) ise bu riski hafif iciciler veya hig
icmeyenlere gore 4-6 kat artirir.

Alkol tuketimini azaltmak kanseri 6nlemede etkili bir ydntemdir.

Fiziksel aktivite

Dunya genelinde meme ve kalin bagirsak kanserlerinin dortte birinin nedeninin fiziksel
aktivite yapmamak oldugu tahmin edilmektedir. Diizenli egzersiz yapmanin meme ve
kalin bagirsak kanserleri riskini azalttigi ise iyi bilinmektedir. Bu yararlar egzersizin
viicut kilo kontroliinti saglamadaki olumlu etkisinden bagimsizdir.

Erigkinlerin haftada 5 giin, 30 dakika sure ile orta yogunlukta fiziksel aktivite
yapmalari bu kanserler igin riski azaltmaktadir. Okul cagindaki ¢cocuk ve genclerin ise
her glin 60 dakikalik orta dereceli veya daha yogun fiziksel aktivite yapmalari
gerekmektedir.

Saglikli beslenme

Arastirmalar, beslenme ile cesitli kanserler arasindaki iliskiyi géstermektedir. Ornegin,
guinltk olarak 80-100 gram kadar meyve veya sebze tiketiminin agiz kanserleri icin riski
%20, mide kanseri icin ise %30 kadar azalttig calismalarda gosterilmistir. Her gtin
yuksek lifli gidalar (glinde ortalama 27 gram) tiiketilmesi bagirsak kanseri riskini %20
azaltmaktadir. Ote yandan kirmizi et ve islenmis etlerin tiiketilmesi bagirsak kanseri
riskini artirmakta, yuksek oranda tuz ve tuzlanmis gidalarin tiiketilmesi ise mide kanseri
riskini artirmaktadr.

Enerji yogun gidalarin, doymus yaglarin, sekerli iceceklerin, tuzlu gidalarin, kirmizi
etin, islenmis veya asiri kizartiimig etlerin tiketiminin kisitlanmasi yaninda sebze,
meyve ve tam tahilli gidalardan zengin saglikli besinlerin tiiketilmesi ile bu kanserler
icin risk azaltilabilir.

Saglikh kilo

Fazla kilolu veya obez olmanin (Vicut kitle indeksinin 25 veya 30'un Gzerinde olmasi)
rahim, bobrek, yemek borusu, mide, kalin bagirsak, meme (Menopoz sonrasi
kadinlarda), prostat, safra kesesi ve pankreas kanserleri icin riski artirdigi iyi
bilinmektedir.

Duizenli egzersiz yaninda dogru beslenme ile saghkli kilonun korunmasi kanser riskini
azaltabilmektedir.

Giines 1sinlan

Vicutlanmizin D vitamini Uretebilmesi icin dustik diizeyde giines i1sinlarina gereksinim
vardir. Ote yandan, giines isinlarina veya yapay ultraviyole 1gin kaynaklarina asir maruz
kalinmasi her tirlt cilt kanseri icin riski artirmaktadir.

Cesitli UV 1sin kaynaklarindan (Solarium ve glines yataklar) uzak durmak, fazla giinesg
isinlarindan sakinmak, gtines isinlarindan koruyucu kremler ve giysilerle korunmak,
kansere karsi etkili dnlemlerdir.

Enfeksiyonlar
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Kanser bir enfeksiyon hastaligi degildir. Ancak, kanser riskini artirabilen cesitli
enfeksiyon etkenleri vardir. Kanserden oltimlerin, gelismekte olan tlkelerde yaklasik
%22'sine, gelismis tlkelerde ise %6'sina karaciger, rahim agzi ve mide kanserlerine
neden olabilen hepatit B veya C virtsleri, insan papilloma virtisii ve helikobakter pilori

bakterisi gibi kronik enfeksiyonlar yol agmaktadir.

Saghk glvenligi dnlemlerinin alinmasi, etkin tedaviler ve saglkli davranis
degisiklikleri gesitli enfeksiyonlar igin risk faktorlerine maruziyeti azaltarak kansere

karsi etkili korunma saglar.
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