
اصول ده گانه در پیشگیری از 
سرطان

سرطان قابل پیشگیری و درمان است ؛ با 
خودمراقبتي و امید



از مصرف دخانیات پرهیز کنید. 1

ست استفاده از هر یک از فرآورده های توتون مانند سيگار، پيپ و قليان خطرناک ا
.وموجب انواع سرطان از جمله ریه، مثانه، کليه و دهانه رحم می شود

  جویدن توتون نيز خطرناک است و احتمال سرطان های دهان و لوزالمعده را زیاد
.می کند

کشنداگر سيگار هم نمی کشيد، از نشستن در جاهایی که افراد دیگری سيگار می
.خودداری نما یيد

آثار ترک. داگر سيگار می کشيد، ترک سيگار شاید مهمترین تصميم زندگی تان باش
.سيگار از همان ساعت های اوليه ترک آشکار می شود

هر چه زودتر سيگار را ترک کنيد، سود بيشتری می برید و هرچه زمان

.بيشتری سپری شود، مزایای حاصل از آن افزایش می یابد



فعالیت بدني منظم داشته باشید. 2

دفعاليت بدنی منظم احتمال سرطان هایی چون پستان و روده بزرگ را کاهش می ده.
دقيقه ورزش متوسط انجام 75دقيقه ورزش کنيد یا 150مطلوب این است که هفته ای 

.  دهيد

قلبضربانکهطوریبهکنیدورزشدقیقه30روزانهاستبهتر
شتهداعضلاتتقویتبرایهایيتمرینآنکناردروبرودبالاشما

.باشید
قه ورزشاگر نمی توانيد به اندازه مطلوب ورزش کنيد، مطمئن باشيد که حتی چند دقي

ویزیون از نشستن طولانی مدت از جمله برای تماشای تل.کردن بهتر از ورزش نکردن است
.بپرهيزید



وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید. 3

دهدوزن بالا احتمال انواع سرطان به خصوص پستان، پروستات وروده بزرگ را افزایش می.
ان داردتوجه داشته باشيد که بالا بودن وزن به هنگام تولد رابطه مختصری با خطر سرط

.افزایش وزن در دوران بزرگسالی در تمام موارد با افزایش خطر سرطان مرتبط است
از کاهش و افزایش وزن مکرر بپرهيزید چون اندکی بر خطر سرطان تأثير دارد.
مصرف مواد غذایی نشاسته ای را کم کنيد و از رژیم های غذایی که از نظر ميوه جات و

.سبزیجات تازه غنی هستند، استفاده کنيد
از نوشيدنی های شکردار پرهيز کنيد و این نوشيدنی ها را با آب جایگزین کنيد.
سعی کنيدوعده های اصلی غذا . به اندازه مناسب غذا بخورید

.حذف نگردد، زیرا دراین صورت ناچار به ریزه خواری خواهيد شد
درحالت استرس و اضطراب. غذا را در کمال آرامش صرف کنيد

غذا نخورید



تغذیه سالم داشته باشید. 4

از غذاهای کم چرب و تا حد امکان فاقد چربيهای حيوانی استفاده کنيد.
 وعده از سبزی ها و ميوه ها استفاده کنيد5روزانه.
 از روش های صحيح پخت مانند کبابی، بخارپز، آب پز و پخت ملایم

غذاهای نيم سوخته و سوخته . در حرارت کم استفاده کنيد
.را مصرف نکنيد( کباب، جوجه کباب، ته دیگ، سيب زمينی وپياز داغ سوخته)
از مصرف انواع گوشت های دودی شده، نمک سودشده یا فرآوری شده با موادشيميایی و

.نگه دارنده مانند سوسيس و کالباس و کنسرو بپرهيزید
مصرف قند و شکر تصفيه شده را کاهش دهيد.
ه مصرف نمک را محدود کنيد و برای طعم دار کردن غذا از ادویه و چاشنی گياهی استفاد

.کنيد
ورههر چه ميزان مصرف الکل بيشتر و طول د. از مصرف مشروبات الکلی پرهيز نما یيد

.آن طولانی تر باشد، احتمال سرطان افزایش می یابد



خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید. 5

عفونيعواملازناشيهایسرطانترینشایع
گرددمیایجادانسانیویروسپاپيلوماباعفونتعلتبهکهرحمدهانهسرطان.

درکهخاصیباکتری(استپليوریهليکوباکترعفونتبامرتبطکهمعدهسرطانphاسيدی
.)کندزندگیتواندمیمعده

هپاتيتبامرتبطکهکبدسرطانBوCاست.

عفونيعواملبرابردرمحافظتبرایسادهکارهایراه
عمومیوفردیبهداشتاصولبهتوجه
موقعبهواکسيناسيونانجام
تزریقایمنیاصولرعایت
پزشکتوسطشدهتجویزهایبيوتيکآنتیجایبهودرستمصرف



از پوست خود محافظت کنید. 6

بایداما.عصر4تاصبح10ساعتازخصوصبهنگيریدقرارآفتابشدیدنورمعرضدر
باورت،صایندرغيرکهچرابرسدبدنبهخورشيدملایمنورمناسبميزانبهکهکردتوجه

.شودمیفراهمهاسرطانبرخیایجادزمينه،Dویتامينکمبوداحتمالافزایش
تاب،ضدآفکرمازباشيد،آفتابتابشبامدتطولانیتماسدرمجبوریدکهصورتیدر

بلندقهیودارآستينسفيد،لباسمثلمناسبپوششوآفتابیعينکگير،آفتابکلاه
.کنيداستفاده

فرابنفشاشعهجذبميزانکهآفتابیعينکهایاز(UV)آنها
.کنيداستفادهاستدرصد100تا99

کتورمحافظتیفاوباشدگستردهطيفیدارایکهکنيداستفادهضدآفتابیلوسيونیاکرماز
.باشد15متوسطبطورآن(SPF)آفتاب

بازيدراخورشمضرهایاشعهآنهازیرانموداحتياطبيشتربایدشنوبرف،آب،نزدیکیدر
.تابانندمی



توصيهنبنابرای.رسدمیزمينسطحبهنيزابریروزهایدرحتیخورشيد،فرابنفشاشعه
.دتجدیدکنيراآنیکبار،ساعتدوهروکردهاستفادهضدآفتابکرمازروزهرشودمی

.استلازمآفتابضدکرمازمجدداستفادهنيز،زیادتعرقوشناازبعدهمچنين
واییموادشيمينمک،پوست،رویموجودعرقوبگيریددوشخورشيد،نورباتماسازبعد

.یيدبشوخودتنازراضدآفتابهایفرآورده
چرب،شآرایلوازمکنيدزیرااستفادهچربیبدونآرایشیلوازمکنيد،ازمیآرایشمرتباگر

هایکرمجایگزینعنوانهيچبهSPFدارایآرایشیمواد.بندندمیراپوستیمنافذ
نيستندضدآفتابمخصوص

زکنيدپرهيبنفشفراهایلامپیانورخورشيدبرابردرخوابيدنطریقازچهشدنبرنزهاز.
هاوتيکبيآنتیبرخی:جملهازکند،ترحساسآفتاببهنسبتراپوستتواندمیداروها

،داروهایخونپرفشاریضدافسردگی،ضدداروهایناپروکسن،تتراسایکلين،خانوادهمانند
.دیابتوقلبی



در منزل و محیط کار اصول ایمني را عایت کنید. 7

ولاد،آهن،فصنایعدرکارسازی،مبلنقاشی،پاشی،سمکشاورزی،شاملمشاغلازبرخی
اافزایشرهاسرطانبرخیخطرکفشوپوتينتعميریاتوليدکارولاستيکسنگ،زغال
.دهندمی

يردگمیصورتپوستراهازبيشترهاکشآفتجذب.بپرهيزیدهاکشآفتباتماساز.
مئنمطبایدحلالها،باکارهنگامبه.دادشستشوسرعتبهرابدنبایدتماسصورتدر

هنجرپیاکنيدکارمنزلازبيروندرامکانصورتدر.شودمیتهویهکاملاًاتاقکهشوید
.کنيدبازراها

کنيدپرهيزامکانحدتاایکساشعهباغيرضروریبرخورداز.
ردگواليافریز،ذراتازبالاییتراکممعرضدرآندرکهکنيدمیکارمحيطیدراگر

مطمئنودهيدقرارخوددهانوبينیرویرامناسبمحافظماسکدارید،قراروغبار
.ودشنمیشماازدیدمانعواستگرفتهقرارشماصورترویصحيحطرزبهماسکشوید

شهایروازوداریدنگهشيمياییموادوغباروگردازعاریراکاریسطوحممکنحدتا
.نشودایجادغباروگردتانمایيداستفاده(مرطوب)ترکردنتميز



زندگي رواني معنوی سالمي داشته باشید. 8

باشيدداشتهنهگرایاواقعاهدافزندگیدر.
کندمیتضعيفرابدندفاعیسيستماضطراب.کنيدپرهيزاضطرابوتنشاز.
کنيدمراجعهپزشکبهافسردگیمانندروانیبيماریعلایمبودنداراصورتدر.
جاترینیشيخوردنبهميلکافیخوابنداشتن.بخوابيددرشبساعتهفتميانگينبطور

.بردمیپایينرابدندفاعیقدرتوبالارا
بگذاریداحترامخودروانوجسمبهوبداریددوستراخویشتن.
انتومیکهباشدراهییگانهاميدوارانهباورهایشایداماداردزیادیهایسختیزندگی

.گذاشتسرپشتراهادشواری
بپردازیدنيایشونمازوخودباکردنخلوتبهراروزازدقایقی

.برسيدآرامشبهتا

باشيداميدواراورحمتبهوکنيداعتماداوحکمتوخداوندبه.



زندگي اجتماعي سالمي داشته باشید. 9

کنيدرفتاراحترامومهربانیبادیگرانبا.
بپرهيزیدآفرینتنشوناسالمهایرقابتاز.
نکنيدتوهينآنهابهوبگذاریداحترامدیگرانعقایدبه.
باشيدنداشتهزودهنگامقضاوتوبداریددوسترادیگران.
بپذیریدهستند،کههمانگونهراآنها.دارندهاییبدیوهاخوبیها،آدمهمه.
يدببخشرااوکنيدتلاشوکنيدکنترلراخودخشمکرد،بدیشماحقدرکسیاگر.
ترراحترادیگرانهایبدیازخيلیشایدکنيدنگاهدیگراندیدگاهازموضوعاتبهاگر

.بپذیرید
نگرددشماناراحتیورنجباعثتاباشيدنداشتهبينانهواقعغيرتوقعاتدیگرانوخوداز.
یگراندنگذارید.کنيدگيریتصميمخودپایاندراماکنيدمشورتدیگرانبازندگیدر

.کنندهدایتراشماهيجاناتواحساسات



در صورت دارا بودن علایم هشدار دهنده سرطان به پزشک . 10
مراجعه کنید

ابتلای به سرطان در اقوام درجه یک
تغيير در خال های پوستی
زخم های بدون بهبود
توده در هر جای بدن
سرفه یا گرفتگی صدای طولانی مدت
اختلال بلع یا سوء هاضمه طولانی
استفراغ یا سرفه خونی
اسهال یا یبوست طولانی
خونریزی غير طبيعی ادرار، مدفوع، واژن، نوک پستان

بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دليل



با تشکر و 
دخسته نباشی


