
 

 

 دهید کاهش را را نمك و  شده تصفیه شکر و قند مصرف 

گیاهی   چاشنی و ادويه از غذا کردن دار طعم يرای  و

 .يید نما پرهیز الکلی مشروبات مصرف کنید از استفاده

 يابد  می افزايش سرطان را احتمال ،  الکل مصرف

 کنید  محافظت ها عفونت  برابر  در را خود -5

  B (HBV) هپاتیت ويروس به ابتلا از گیری پیش برای

پرخطر خصوص به است لازم  با که کسانی مانند افراد 

 رفتارهای پرخطر يا و دارند کار و سر خونی ه های فرآورد

 مواد يا وسايل از جنسی آمیزش برای .بزنند واکسن، دارند

 انسانی ويروس پاپیلوم  به تا  کنند استفاده کننده،  محافظ

HPV  دهان،  سرطان مانند آن از ناشی های سرطان  و 

 .نشوند مقعد مبتلا و رحم دهانه

 کنید  محافظت  خود پوست  از -6

 کرم از، آفتاب تابش با مدت طولانی تماس صورت در

 99 آنها  Uv آفتابی که عینك گیر، ب آفتا ضدآفتاب، کلاه

 لباس  سفید،  مثل مناسب پوشش درصدباشد و100 تا

 آب، برف نزديکی در  .کنید بلند استفاده يقه و دار آستین

می   باز خورشید را مضر اشعه های اکنید زير احتیاط وشن

 انواع استفاده کنید چربی بدون  آرايشی لوازم از  .تابانند

 دارای  آرايشی مواد  .بندند می را پوستی چرب منافذ

SPF کرمهای مخصوص جايگزين عنوان هیچ  به 

 .نیستند ضدآفتاب

 

 

 

 روده و پستان چون هايی سرطان احتمال منظم بدنی فعالیت  

 ورزش دقیقه 30 روزانه است بهتر .دهد می کاهش را بزرگ

 تمرين آن کنار در و برود بالا شما قلب ضربان طوری که به کنید

 اندازه به توانید نمی اگر  باشید داشته عضلات تقويت برای هايی

ورزش   دقیقه چند حتی که باشید مطمئن کنید،  ورزش مطلوب

حتی    مدتطولانی  نشستن از .است نکردن ورزش از بهتر کردن

 .تلويزيون بپرهیزيد تماشای برای

 داريد  نگه آل ايده  حالت  در را  خود  وزن  -3

 روده و اتتپروس پستان،  اخصوص طانرس انواع احتمال بالا وزن

 کم را ای  نشاسته غذايی  مواد مصرف  .دهد می   افزايش  را بزرگ

 تازه و سبزيجات جات میوه نظر از که غذايی های رژيم از و کنید

 پرهیز شکردار  های نوشیدنی از  .کنید استفاده هستند،  غنی

 .بخوريد غذا مناسب اندازه به  .کنید جايگزين  آب با  را رده وآن  ک

 اضطراب و استرس در حالت .کنید صرف آرامش کمال در را غذا

 بپرهیزيد. مکرر وزن افزايش و کاهش از .نخوريد غذا

 باشید  داشته سالم  تغذيه-4

 روش ازکنید   استفاده تازه   میوه و ها  سبزی از وعده 5 روزانه

 ملايم در پخت پزو کبابی، و بخارپز، آب مانند پخت صحیح های

 نیم غذاهای .کنید استفاده چرب   کم  غذاهای  و   کم حرارت

 سودشد نمك شده،  دودی  های گوشت و سوخته ،انواع سوخته

 سوسیس دارنده مانند نگه و مواد شیمیايی با فرآوری شده يا ه

 میکند کنسروخطر ابتلا را زياد و کالباس و

 

. 

 

 سرطان درصد  40 از بهداشت،  جهانی سازمان اسناد طبق  

 هستند،  پیشگیری قابلها

زودهنگام  بات هم  پيشگيری قابل غيرموارد  شخيص 

  ترند پذیر درمان  ،اميدوارانه  نگاهو خودمراقبتی،

مناسب با ها سرطان  از نیمی کم دست  علاج درمان 

 .کنید توجه خود مشکوک علايم به زودتر پسشد خواهند

 ژنتیکی استعداد مهمتر همه از و  زيادی   موارد که آنجايی از

 با حتی است ممکن دارند، بنابراين نقش طان سر ايجاد در

 شو سرطانمبتلا به     نیزی پیشگیری   ها  روش کارگیری به

ترديدی مي  احتمال ساده،  موارد رعايت با  که نیست  اما 

 .فتدا می تعويق به را آن بروز يا پیدا کردهکاهش  سرطان

 تشخیص و برای پیشگیری  کلیدی پیام چند به اينجا در

 . کنیم می اشاره سرطان زودهنگام

 کنید  پرهیز دخانیات  مصرف از -1

 سیگار،  مانند توتون های فرآورده از يك هر از استفاده

 جمله از سرطان انواع و موجب است خطرناک قلیان و پیپ

 نیز توتون جويدن .شود می رحم دهانه و کلیه مثانه،  ريه، 

 را لوزالمعده و دهان های سرطان احتمال و است خطرناک

 ديگری افرادکه   جاهايی در نشستناز     حتیکند   زياد می

 کشید،  می سیگار اگر  .نمايید میکشند خودداری سیگار

 آثار .باشد تان زندگی تصمیم مهمترين شايد سیگار ترک

شود   می آشکار ترک های اولیه ساعت همان از ترک سیگار

 .ترک کنید را سیگار زودتر چه هرپس  

 .بريد می بیشتری سود

 باشید  داشته منظم بدنی فعالیت-2

 

 

 

 



 

 

 
 

 پيشگيري از سرطان

 
 

آموزش سلامت دفتر  تهيه و تنظيم :  

 1403 پاييز  بازنگري:
 

 منبع: پرستاري داخلي جراحي برونر سودارث     

   بهداشت گانه در پيشگيري از سرطان وزارت اصول ده    

 

 هیجانات و دیگران احساسات نگذارید   ود کمك کنیدآرامش خ  

 .کنند  هدایت را شما

 سرطان دهنده  هشدار علايم  بودن دارا  صورت در-  10

 کنید  مراجعه پزشك به

پوستی   های خال در تغییر   -يك درجه اقوام  در سرطان به  ابتلای

 يا سرفه- بدن   جای هر در توده  - بهبود بدون های زخم- 

طولانی   هاضمه  سوء يا بلع اختلال-مدت   طولانی صدای گرفتگی

 خونريزی- طولانی   يبوست يا  خونی اسهال سرفه  يا استفراغ- 

بی نوک واژن،  مدفوع،  ادرار،  غیرطبیعی  يا اشتهايی  پستان، 

 دلیل  بی وزن کاهش

 آزمايشات غربالگری *

در تشخیص زود هنگام خصوصا در سرطان پستان ،رحم ،روده 

بزرگ و راست روده بسیار کمك کننده است .ماموگرافی بعد از 

سال با نظر پزشك و معاينه پستان ماهانه بعد از   2- 1سال هر    40

کمك   20 معاينه  نحوه  خصوص  در  خود  پزشك  سالگی)از 

ماه تا يکسال يکباربعد 6بخواهید(،آزمون پاپ اسمیر حداقل هر 

بالای    ازدواج، يا    سالگی  21از     50تست خون مخفی در مدفوع 

 .با نظر پزشك انجام گردد  کولونوسکپیسال و  

در زمان و نوع آزمونهای غربالگری تعیین کننده  شرح حال  شما    

 .مشورت کنیددر اين خصوص  است با پزشك خود  
 32342000-14شماره تماس :                  )ع(  بیمارستان امام حسین  

 

 رعايت را ايمنی اصول کار محیط و منزل در-7  

 پاشی، سم کشاورزی،  شامل مشاغل از برخی.کنید

سنگ،  آهن فولاد، زغال صنايع در کار سازی،  لامب نقاشی، 

 حلا با کفش،کار و پوتین تعمیر يا تولید کار و لاستیك

 برخی و غبارخطر گرد و الیاف ريز ها،ذرات کش لها،آفت

افزايش ها سرطان لباس .دهند  می  را  از  استفاده 

کمك  بدن  وشستشوی  ،ماسك  مناسب  مناسب،تهويه 

 .کننده است

 باشید  داشته  سالمی معنوی روانی زندگی -8

  کافی داشته باشید  خواب  .کنید پرهیز اضطراب و تنش از

 احترام خود روان  و جسم به و بداريد دوست را خويشتن

 باورهای با اما دارد زيادی های سختی زندگی   .بگذاريد

با سر پشت را ها دشواری  توان می امیدوارانه  گذاشت 

به حکمت  و نماز و خود با کردن خلوت اعتماد  و  نیايش 

 . برسید آرامش به واسعه اشبه رحمت    خداوند و امید

 باشید  داشته سالمی اجتماعی زندگی -9

رقاب از  پرهیز  وتنشتبا  ناسالم  عقايد   های  به  زا،احترام 

با ،  ديگران رفتار  و  هستند  که  ای  گونه  به  افراد  پذيرش 

احترام،کنترل خشم و بخشش ديگران ،مشورت با سايرين 

 بینانه به و قضاوت نکردن بقیه وکاهش توقعات غیر واقع  
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