10 Fason pou Ou Diminye Risk pou Ou Fe Kanse

Kansé se dezyem koz ki fé plis moun mouri nan Vil New York. Li kapab afekte moun
tout ras ak gwoup etnik. Gen kek fakte risk pou kanse ou pa ka chanje, tankou laj ou
ak istwa sante fanmi ou. Sepandan, men 10 bagay ou ka fé pou ede w diminye risk

pou w fé kanse.

Si w fimen, fé efo pou

w kite fimen.
® Plis ou fimen, se plis ou gen risk

pou w fe kanse. Si ou kite fimen,

risk pou w fe kanse a ap diminye alavni.
Kite fimen ogmante chans pou siviv, menm
lakay moun ki gen kanse.

* Pale ak pwofesyonel swen sante w sou
opsyon medikaman ak konsey ki genyen yo.

Yo ka ede w diminye anvi ou epi double chans

pou w kite fimen.

® Ale sou nysmokefree.com oswa rele nan
866-697-8487 pou w pale ak yon antrene pou
kite fimen epi aplike pou w ka resevwa yon
tisak medikaman nikotin pou kdmanse, gratis.

Pa manje anpil vyann
yo transfome.

* VVyann transfome yo se vyann ki
sale, netwaye, femante oswa vyann
yo pase nan lafimen oswa ki gen pwodwi
konsevasyon. Pami kalite nou plis konnen yo
genyen bekonn, janbon, sosis, vyann salezon
oswa vyann ki pa kwit ak vyann seche.

* VVyann transfome yo lye ak kanse.

® Ou ka manje mwens vyann transfome le w pran,
nan plas yo, pwoteyin ki soti nan manje ki fet
ak plant, tankou pwa, lantiy, tofou, nwa ak
grenn semans.

a Manje plis fwi, legim “
ak grenn konple.

* Le w manje anpil fwi ak legim sa
ka diminye risk pou w fé kék kanse. Ajoute fwi
ak legim ki gen koule diferan, tankou varyete
sa ki fre, ki glase oswa ki nan bwat, nan asyet
ou. Asire w ke w chwazi pwodwi ki pa gen
sodyom ditou oswa ki pa gen anpil sodyom.

n Bwe mwens alkol.

* Le w manje sereyal konple, tankou pen ak pasta
ki fet ak ble konple, farin avwan ak diri mawon,
sa ka diminye risk pou w fe kek kanse tou.

® | e w bwe alkol sa ka ogmante
risk ou genyen pou w fe plizye
kalite kanse, tankou kanse nan
fwa ak kansé nan tete.

* Pi plis ou bwe anpil epi souvan, se plis risk ou
genyen pou w fe kanse. Tout kalite bwason ki
gen alkol ogmante risk pou w fe kanse.

® Pale ak pwofesyonel swen sante w sou fason
pou w ralanti oswa pou w sispann bwe si
w enkyete konsenan fason w itilize alkol.

E Fe plis aktivite fizik.

e L& w fé egzesis regilyeman
sa ka pwoteje w kont kanse. égb
Li bon tou pou sante ou
keélkeswa pwa ou.

® Anjeneral, granmoun yo ta dwe fé omwen
150 minit egzesis leje (tankou mache oswa
monte bisiklet) oswa 75 minit egzéesis dinamik
(tankou naje oswa sote kdd) chak semen. Plis
ou fe egzesis, se mwens ou gen risk pou w fe
anpil kanse.

* Ou ka fe plis egzesis nan jounen w si
w sevi ak mach eskalye nan travay la, le w
ap mache ak zanmi w, l&é w ap monte bisiklet
pou w al nan magazen an oswa lé w desann
metwo a nan yon are anvan kote w abitye
desann.
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g Feé efo pou w kenbe pwa ou.

® L& w pran pwa sa ka rann ou vin “
twd gwo oswa obéz epi sa ogmante .
risk pou w fe plizye kalite kanse.

e Lij ka difisil pou w pedi pwa, men le
w kenbe pwa ou epi ou evite pran pwa
sa ka ede w ret an sante.

® Pale ak pwofesyonel swen sante w sou
objektif ou gen pou pwa ou ak kisa ou kapab
fé pou reyalize li.

Pwoteje po ou kont
reyon iltravyolet
(ultraviolet, UV) yo.

® Pi gwo risk yon moun genyen
pou | fe kanse po se ekspoze kO w nan reyon
UV yo. Sous reyon UV yo gen ladan yo limye
soley la ak bwonzaj andedan kay.

* Mete rad pwoteksyon ak krem pwotej kont
soley ki gen yon fakté pwoteksyon soley
omwen nivo 15 le w anba soley la.

® Yon nouvo grenn bote oswa yon grenn bote
k ap chanje sou ko w kapab yon siy kanse
po. Pale ak pwofesyonél swen sante w si
w remake nenpot chanjman nan po w.

g Pran vaksen kont

papiyomaviris imen —
(human papillomavirus,

HPV).

® HPV se enfeksyon ki pi komen moun
kapab pran nan fe bagay nan peyi Etazini.

® VVaksen HPV a pwoteje moun kont enfeksyon
HPV ki ka lakoz kanse. Li rekomande pou
pifo timoun apati laj 9 lane epi li apwouve
pou kek granmoun jiska laj 45 lane. Mande
pwofesyonel swen sante w si epi ki lé ou ta
dwe pran vaksen kont HPV a.

g Pran vaksen kont epatit B.

® Epatit B ka domaje fwa ou. Sa ka
lakdz kansé nan fwa. 4
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* Mande pwofesyonel swen sante
w si w ta dwe pran vaksen kont
epatit B, ki ka ede w diminye risk
pou w fe kanse nan fwa.

m Fe tes depistaj pou kanse.

e Tes depistaj la ka ede w detekte
kanse bone le li pi fasil pou trete
epi anpeche w gen kek kanse.

® Poze pwofesyonéel swen sante w kesyon sou
risk ou genyen pou w fe seten kanse ak kile
pou w fe tés depistaj. Pwofesyonél swen sante
w la ka rekomande w pou w fe tes depistaj pi
boné oswa pi souvan, selon risk ou genyen.
Men kek rekomandasyon jeneral:

o Moun ki gen laj 50 rive 80 lane ki gen
abitid fimen ka kalifye pou yo fe yon tes
depistaj kanse nan poumon chak ane ki
rele tomografi 0dinate a ba doz.

© Moun ki gen 45 lane oswa plis yo ta dwe fe
tés depistaj pou kanse nan kolon ak yon
kolonoskopi chak 10 zan, oswa yon tes
ki baze sou poupou chak ane oswa chak
twazan.

o Fanm ki gen laj 40 rive 49 lane ka chwazi
komanse tes depistaj kanse nan tete.
Fanm ki gen ant 50 a 74 lane yo dwe fé
yon mamogram chak dezan.

© Moun ki gen laj 21 rive 29 lane yo dwe fe tes
depistaj pou kanse kol matris ak yon Pap tés
chak twazan. Moun ki gen laj 30 rive 65 lane
dwe feé yon Pap tes pou kont pa | chak twazan,
yon tes HPV pou kont pa | chak senkan, oswa
yon konbinezon de yon tés Pap ak yon tes
HPV chak senkan.

Pou w jwenn plis enfomasyon, ale sou nyc.gov/health epi cheche prevansyon kanse ak

tes depistaj.
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