
 

 

 دّیذ کبّص سا سا ًوك ٍ ضذُ سػفیِ ضکش ٍ قٌذ هػشف 

گیبّی  چبضٌی ٍ ادٍيِ اص غزا کشدى داس عؼن يشای  ٍ

 .يیذ ًوب دشّیض الکلی هطشٍثبر هػشف کٌیذ اص اسشفبدُ

 يبثذ هی افضايص سشعبى سا احشوبل ، الکل هػشف

 کٌیذ هحبفظز ّب ػفًَز ثشاثش دس سا خَد-5

  B (HBV) ّذبسیز ٍيشٍس ثِ اثشلا اص گیشی دیص ثشای

 ثب کِ کسبًی هبًٌذ افشاد دشخغش خػَظ ثِ اسز لاصم

سفشبسّبی  يب ٍ داسًذ کبس ٍ سش خًَی ُ ّبی فشآٍسد

 اص جٌسی آهیضش ثشای .ثضًٌذ ٍاکسي،داسًذ دشخغش

ٍيشٍس  ثِ سب کٌٌذ اسشفبدُ کٌٌذُ، هحبفظ هَاد يب ٍسبيل

 هبًٌذ آى اص ًبضی ّبی سشعبى ٍ  HPV اًسبًی دبدیلَم

 .ًطًَذ هقؼذ هجشلا ٍ سحن دّبًِ دّبى، سشعبى

 کٌیذ هحبفظز خَد دَسز اص-4

 کشم اص،آفشبة سبثص ثب هذر عَلاًی سوبس غَسر دس

 آًْب  Uv آفشبثی کِ ػیٌك گیش،ث آفشب ضذآفشبة، کلاُ

لجبس   هثل هٌبست دَضص دسغذثبضذ 100ٍ سب 99

 ًضديکی دس .کٌیذ ثلٌذ اسشفبدُ يقِ ٍ داس آسشیي سفیذ،

 هضش اضؼِ ّبی اکٌیذ صيش احشیبط ٍضي آة، ثشف

 چشثی ثذٍى آسايطی لَاصم اص .هی سبثبًٌذ ثبص خَسضیذ سا

 .ثٌذًذ هی سا دَسشی چشة هٌبفز اًَاع اسشفبدُ کٌیذ

 ػٌَاى ّیچ ثِ  SPFداسای آسايطی هَاد

 .ًیسشٌذ ضذآفشبة کشهْبی هخػَظ جبيگضيي

 

 

 

 سٍدُ ٍ دسشبى چَى ّبيی سشعبى احشوبل هٌظن ثذًی فؼبلیز  

 ٍسصش دقیقِ 30 سٍصاًِ اسز ثْشش .دّذ هی کبّص سا ثضسگ

 سوشيي آى کٌبس دس ٍ ثشٍد ثبلا ضوب قلت ضشثبى عَسی کِ ثِ کٌیذ

 اًذاصُ ثِ سَاًیذ ًوی اگش ثبضیذ داضشِ ػضلار سقَيز ثشای ّبيی

ٍسصش  دقیقِ چٌذ حشی کِ ثبضیذ هغوئي کٌیذ، ٍسصش هغلَة

حشی  هذرعَلاًی  ًطسشي اص .اسز ًکشدى ٍسصش اص ثْشش کشدى

 .سلَيضيَى ثذشّیضيذ سوبضبی ثشای

 داسيذ ًگِ آل ايذُ حبلز دس سا خَد ٍصى -3

 سٍدُ ٍ برشدشٍس دسشبى، بخػَغ عبىشس اًَاع احشوبل ثبلا ٍصى

 کن سا ای ًطبسشِ غزايی هَاد هػشف .دّذ هی افضايص سا ثضسگ

 ٍ سجضيجبر جبر هیَُ ًظش اص کِ غزايی ّبی سطين اص ٍ کٌیذ

 ضکشداس ّبی ًَضیذًی اص .کٌیذ اسشفبدُ ّسشٌذ، غٌی سبصُ

 غزا هٌبست اًذاصُ ثِ .کٌیذ جبيگضيي آة ثب ساشدُ ٍآى ک دشّیض

 ٍ اسششس دس حبلز .کٌیذ غشف آساهص کوبل دس سا غزا .ثخَسيذ

 ثذشّیضيذ. هکشس ٍصى افضايص ٍ کبّص اص .ًخَسيذ غزا اضغشاة

 ثبضیذ داضشِ سبلن سغزيِ-4

 سٍش اصکٌیذ  اسشفبدُ سبصُ  هیَُ ٍ ّب سجضی اص ٍػذُ 5 سٍصاًِ

 هلاين دس دخز دضٍ کجبثی، ٍ ثخبسدض، آة هبًٌذ دخز غحیح ّبی

 ًین غزاّبی .کٌیذ اسشفبدُچشة  کن غزاّبی ٍ کن حشاسر

 سَدضذ ًوك ضذُ، دٍدی ّبی گَضز سَخشِ ،اًَاعٍ  سَخشِ

 سَسیس داسًذُ هبًٌذ ًگِ ٍ هَاد ضیویبيی ثب فشآٍسی ضذُ يب ُ

 هیکٌذ کٌسشٍخغش اثشلا سا صيبد ٍ کبلجبس ٍ

 

. 

 

 

 سشعبى دسغذ 40 اص ثْذاضز، جْبًی سبصهبى اسٌبد عجق  

 ّسشٌذ،  دیطگیشی قبثلّب

شخيص سودهنگام بات هم پيشگيزی قابل غيزموارد

  تزنذ پذیز درمان  ،اميذوارانه نگاهو خودمزاقبتی،

 ػلاج دسهبى هٌبست ثب ّب سشعبى اص ًیوی کن دسز

 .کٌیذ سَجِ خَد هطکَک ػلاين ثِ صٍدسش دسضذ خَاٌّذ

 اسشؼذاد هْوشش ّوِ اص ٍ صيبدی هَاسد کِ آًجبيی اص

 هوکي داسًذ، ثٌبثشايي ًقص عبى سش ايجبد دس طًشیکی

هجشلا   ًیضی دیطگیشی  ّب سٍش کبسگیشی ثِ ثب حشی اسز

 هَاسد سػبيز ثب کِ ًیسز اهب سشديذی ني ضَ سشعبىثِ 

 ثِ سا آى ثشٍص يب دیذا کشدُکبّص  سشعبى احشوبل سبدُ،

ثشای  کلیذی دیبم چٌذ ثِ ايٌجب دس .فشذا هی سؼَيق

 .کٌین هی اضبسُ سشعبى صٍدٌّگبم سطخیع ٍ دیطگیشی

 کٌیذ دشّیض دخبًیبر هػشف اص -1

 سیگبس، هبًٌذ سَسَى ّبی فشآٍسدُ اص يك ّش اص اسشفبدُ

 اص سشعبى اًَاع ٍ هَجت اسز خغشًبک قلیبى ٍ دیخ

 جَيذى .ضَد هی سحن دّبًِ ٍ کلیِ هثبًِ، سيِ، جولِ

 ٍ دّبى ّبی سشعبى احشوبل ٍ اسز خغشًبک ًیض سَسَى

کِ  جبّبيی دس ًطسشياص   حشیکٌذ  صيبد هی سا لَصالوؼذُ

 سیگبس اگش .ًوبيیذ هیکطٌذ خَدداسی سیگبس ديگشی افشاد

 سبى صًذگی سػوین هْوششيي ضبيذ سیگبس سشک کطیذ، هی

 سشک ّبی اٍلیِ سبػز ّوبى اص سشک سیگبس آثبس .ثبضذ

 .سشک کٌیذ سا سیگبس صٍدسش چِ ّشدس ضَد  هی آضکبس

 .ثشيذ هی ثیطششی سَد

 ثبضیذ داضشِ هٌظن ثذًی فؼبلیز-2

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 پيشگيري از سرطان
 14124333-11:نتلف

، كارشناس پرستاري، سوپروايسر آهوزش م خطيبيتهيه و تنظين :

 1231 پاييسسلاهت، بازنگري: 

 پرستاري داخلي جراحي برونر سودارث     هنبع:

  بهداشت وزارت اصول دهگانه در پيشگيري از سرطان   

 

 و دیگزان احساسات نگذارید کوك کٌیذَد آساهص خثیٌبًِ ثِ   

 .کنند هدایت را شما هیجانات

 سشعبى دٌّذُ ّطذاس ػلاين ثَدى داسا غَسر دس- 13

 کٌیذ هشاجؼِ دضضك ثِ

 ّبی خبل دس سغییش -يك دسجِ اقَام دس سشعبى ثِ اثشلای

 سشفِ-ثذى  جبی ّش دس سَدُ -ثْجَد ثذٍى ّبی صخن-دَسشی 

 ّبضوِ سَء يب ثلغ اخشلال-هذر  عَلاًی غذای گشفشگی يب

-عَلاًی  يجَسز يب خًَی اسْبل سشفِ يب اسشفشاؽ-عَلاًی 

 دسشبى، ثی ًَک ٍاطى، هذفَع، ادساس، عجیؼی غیش خًَشيضی

 دلیل ثی ٍصى کبّص يب اضشْبيی

 آصهبيطبر غشثبلگشی*

دس سطخیع صٍد ٌّگبم خػَغب دس سشعبى دسشبى ،سحن ،سٍدُ 

کٌٌذُ اسز .هبهَگشافی ثؼذ اص ثضسگ ٍ ساسز سٍدُ ثسیبس کوك 

سبل ثب ًظش دضضك ٍ هؼبيٌِ دسشبى هبّبًِ  4-1سبل ّش  23

سبلگی)اص دضضك خَد دس خػَظ ًحَُ هؼبيٌِ کوك  43ثؼذ اص 

هبُ سب يکسبل 4ثخَاّیذ(،آصهَى دبح اسویش حذاقل ّش 

سسز خَى هخفی دس هذفَع  اصدٍاج،يب  سبلگی 41يکجبسثؼذ اص 

 .ثب ًظش دضضك اًجبم گشدد کذیکَلًََسسبل ٍ  33ثبلای 

ضشح حبل  ضوب دس صهبى ٍ ًَع آصهًَْبی غشثبلگشی سؼییي  

 .هطَسر کٌیذدس ايي خػَظ کٌٌذُ اسز ثب دضضك خَد 

  

 سا ايوٌی اغَل کبس هحیظ ٍ هٌضل دس-5  

 سن کطبٍسصی، ضبهل هطبغل اص ثشخی .کٌیذ سػبيز

آّي فَلاد،  غٌبيغ دس کبس سبصی، لاهت ًقبضی، دبضی،

 ٍ دَسیي سؼویش يب سَلیذ کبس ٍ سٌگ، لاسشیك صغبل

ٍ  گشد ٍ الیبف سيض ّب،رسار کص لْب،آفز حلا ثب کفص،کبس

 دٌّذ هی سا افضايص ّب سشعبى ثشخی غجبسخغش
اسشفبدُ اص لجبس هٌبست ،سَْيِ هٌبست ،هبسك .

 .ٍضسشطَی ثذى کوك کٌٌذُ اسز

 ثبضیذ داضشِ سبلوی هؼٌَی سٍاًی صًذگی -8

 کبفی داضشِ ثبضیذ خَاة .کٌیذ دشّیض اضغشاة ٍ سٌص اص

 احششام خَد سٍاى ٍ جسن ثِ ٍ ثذاسيذ دٍسز سا خَيطشي

 ثبٍسّبی ثب اهب داسد صيبدی ّبی سخشی صًذگی .ثگزاسيذ

 گزاضز ثب سش دطز سا ّب دضَاسی سَاى هی اهیذٍاساًِ

ًیبيص ٍ اػشوبد ثِ حکوز  ٍ ًوبص ٍ خَد ثب کشدى خلَر

 .ثشسیذ آساهص ثِ ٍاسؼِ اشثِ سحوز  خذاًٍذ ٍ اهیذ

 ثبضیذ داضشِ سبلوی اجشوبػی صًذگی -9

صا،احششام ثِ ػقبيذ  ثب دشّیض اص سقبثْبی ًبسبلن ٍسٌص

دزيشش افشاد ثِ گًَِ ای کِ ّسشٌذ ٍ سفشبس ثب  ديگشاى

احششام ،کٌششل خطن ٍ ثخطص ديگشاى ،هطَسر ثب 

 سبيشيي ٍ قضبٍر ًکشدى ثقیِ ٍکبّص سَقؼبر غیش ٍاقغ 

 

 

 

 

 

 

 


