
危險因子測量

你有癌症傾向嗎?

雖然你沒有辦法改變你的家庭史，但你可以改善你
的飲食習慣和生活型態，來減少可能致癌的趨勢0

:一是美國紐約的一位心臟科專家
j^，，霍華醫師所設計的癌症因子
台我測量表，可以幫助你評估全部癌症
因子的發展，請圈下適合你的項目之一

項，將每一項左邊的加分或減分統計在

每一部份的下面，4部份加起來便是總

分，然後再比照本文最後所定的標準，
便得結果

ω你的家庭史
十 2 父母、姨媽、姑媽、叔伯、

祖父母或同胞手足之一罹患

癌症者。

十5 -f立J乂上近親罹患癌症者

十10 台己吸姻(香姻、雪茄或姻

斗)，同時有一位或一位以

上近親罹患癌症者

十15 有一位或一位以上近親患癌

症，同時台乙吸姻又每日飲

酒 2杯以上或3杯<普通酒

每杯150此．，啤酒每杯360

嘿)或烈酒90CC ，且每週喝

5 夭以上者0

十 1 一天喝2杯以上咖啡，且有

一位近親得胰臟癌者

得分#1

十4 吸雪茄或抽姻斗，同時每日

飲酒2 杯以上或3杯<普通

酒每杯 150CC，啤酒每杯

360儷)或90儷烈酒，每週

持綺 5 天以上者 0

與吸煙者共同生活或工作耇

與吸煙者同生活和一起工作

者

在空氣污染嚴重的地區工作

或生活者。

在空氣污染嚴重的地區工作
和生活者。

#2

十2

十3

十1

十2

手尋三>‧

(2)吸煙與環境

十 1 每臼吸煙少於1包者0

十 5 每曰吸煙 1 包者 0

十 8 每日吸煙 2 包或以上者。

十 10 每日吸煙 1 包或1 包以上，

同時喝酒2 杯以上或3杯

<普通酒每杯 150CC，啤酒

360儷)或烈酒90CC ，每週

持綺5夭以上者 0

十2 吸雪茄或抽姻斗 0

(3)你個人的習慣
十3 容易受到陽光曝晒，並曹有

一次或一次以上皮膚被晒脫
皮或起泡者。

十2 不家易被晒黑、，且僅在週末

或假期才偶爾曝晒在強烈陽

光下。

十 3 體重超遏理想體重20%0

十 5 體重超遏理想體重25%0

十 1 有生以來，大部分時間體重

都超重。

十 2 接觸到含有殺虫霽1、有毒廢

物或石綿的空氣、水或土瓖
十 3 曾接受多次<尤其是年幼時
)診斷性X光‘照射 0

十4 每θ喝酒 2杯以上或3杯

(普通酒每杯1駟CC，啤酒

每杯360嘿)，或烈酒90儷

，且每週持緝5 天以上者。

十2 靜態生活，缺乏規律化運動
者。

十1 經常感覺孤獨，或離群索居。

十1 沒有親密的朋友或親戚。

十1 長時間精神抑鬱，或不安。

得分#3來隆怍
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(4)你的飲食
5 不叱肉類。

十 1 每週食用 3 次牛肉、豬肉和

/或羊肉。

十2 每週食用 5 次牛肉、豬肉和
/或羊肉。

十3 每週食用3 至 5次加工肉品

十4 每週食用 5次以上加工肉品0

十2 每週食用 1次以上姻薰或炭
烤食物。

十1 食用大量奶油或人造奶油

十 1 一週食用多次油炸食物

十2 幾乎每天食用油炸食物

十1 一週食用多．次豐盛的甜點或
冰淇淋。

十2 幾乎每夭食用豐盛的甜點或
冰淇淋 0

十1 每夭至少飲用 2杯全脂奶0

十1 一週食用多次乾酪< dleese)

，(但低脂的軟乾酪Cottage
Cheese 除，卜) 0

十2 幾乎每夭都食用乾酪(不包

括f斷盲 Cottage cheese )

十2 一週食用多次令糖食物或加
工食品

十4 幾乎每天食用合糖食ξ勿或加

工食品。

十2 一夭所叱全麥麵包少於2片

十3 一週所叱高纖維穀物不到3

次

十3 每日所0匕水果或蔬菜少於3
0

十3 沒有每夭喝柑橘類果汁，也

沒有屹一分柑橘類水果0

十3 一週所叱高麗菜、菜花等蔬

菜，少於3次0

得分#4

紳，’

你的癌症危險因子分．數
0至14 輕度危險

15至25 中度危險

26至35 高度危險

36以上非常危險

雖然你沒有辦法改變你的家庭史，

但你可以改善你的飲食習慣和生活型懸

，來減少可能致癌的趨勢0願你從今天

就開始，加強對康的維護罷!

(資料: F咖ily circle ) ．
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