
   
از   جهاني  بهداشت  سازمان  اسناد  درصد  ٤٠طبق 

مواردي هم كه    كرد . سرطان ها مي توان پيشگيري  

, تشخيص  مراقبتي   با خود  نيستند  پيشگيري  قابل 

بود  خواهند  درمان  قابل  مناسب  درمان  و  موقع   به 

از سرطان  نيمي  كه دست كم  است  توضيح  به  لازم 

به شرطي كه    يابند ,  ها با درمان مناسب بهبود مي  

به    "سريعا درمان  و  شده  توجه  مشكوك  علائم  به 

  موقع و مناسب انجام گردد . 

  اصول ده گانه پيشگيري از سرطان  

  از مصرف دخانيات پرهيز كنيد .-١

  فعاليت بدني منظم داشته باشيد .-٢

  وزن خودرا در حالت ايده آل  نگهداريد .-٣

  تغذيه سالم داشته باشيد. -٤

  خودرا در برابر عفونت ها محافظت كنيد . -٥

  از پوست خود محافظت كنيد . -٦

    كنيد در منزل و محيط كار اصول ايمني را رعايت  -٧

  زندگي رواني و معنوي سالمي داشته باشيد . -٨

  

  زندگي اجتماعي سالمي داشته باشيد . -٩

در صورت دارا بودن علائم هشدار دهنده  -١٠

مراجعه كنيد . پزشك  " بهسريعاسرطان  

  

  پرهيز از مصرف دخانيات :

استفاده از هريك از فرآورده هاي توتون مانند سيگار  

پيپ و قليان خطرناك بوده و موجب انواع سرطان ها  

  دهانه رحم مي شود . از جمله ريه , مثانه , كليه و 

احتمال   و  بوده  خطرناك  هم  توتون  جويدن  حتي 

و   دهان  هاي  سرطان  مي    لوزايجاد  زياد  را  المعده 

  كند . 

از نشستن   "ضمنا حتي اگر سيگار هم نمي كشيد , 

كشند   مي  سيگار  ديگري  افراد  كه  جاهايي  در 

 خودداري كنيد  .

  : بدني منظم  داشتن فعاليت

فعاليت بدني منظم احتمال سرطان هايي مانند  

پستان و روده بزرگ را كاهش مي دهد  , پس بهتر 

دقيقه ورزش كنيد  و از نشستن   ٣٠است روزانه 

طولاني مدت از جمله براي تماشاي تلويزيون  

   .  بپرهيزيد

  ايده آل نگهداشتن وزن خود : 

پستان  خصوص  به  سرطان  انواع  احتمال  بالا  وزن 

  اين  مي دهد . بنابرپروستات و روده بزرگ را افزايش  

به اندازه مناسب غذا بخوريد و سعي كنيد هيچ وعده  

حذف   را  ضمناغذايي   . حالت    " نكنيد  در  را  غذا 

صرف   و    كردهآرامش  استرس  حالت  در    اضطراب و 

نخوريد   ازغذا  شود  مي  توصيه  نوشيدني   .    مصرف 

دار خودداري   مواد غذايي    مصرف  كرده وهاي شكر 

و از ميوه ها و سبزيجات تازه    كردهنشاسته اي راكم  

  استفاده كنيد . 

طولاني    قرار نگرفتنبا    محافظت از پوست :

مدت در معرض  آفتاب و اشعه فرابنفش و استفاده از  

  عينك  دودي و ...  ,  هاي ضد آفتاب مناسب  كرم 

.  
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  داشتن تغذيه سالم : 

از غذاهاي كم چرب و فاقد چربي هاي حيواني استفاده  

  وعده ميوه و سبزي بخوريد .  ٥كنيد و روزانه 

  , مانند بخارپز  پز  پزاز روش هاي صحيح پخت و    آب 

استفاده   كبابي  يا  و  كم  حرارت  در  ملايم  كنيد  پخت 

  مصرف نكنيد . غذاهاي نيم سوخته و سوخته و

و   سود  نمك  يا  دودي  هاي  گوشت  انواع  مصرف  از 

بپرهيزيد   و مصرف نمك را محدود كنيد  فرآوري شده 

  مصرف مشروبات الكلي پرهيز كنيد .  از

  :   محافظت در برابر عفونت ها

حتما ها  ويروس  به  ابتلا  از  پيشگيري  واكسن   "براي 

پيشگبري از ابتلا به ويروس   عنوان مثال براي بزنيد . به

بزنند     Bهپاتيت   واكسن  پر خطر  افراد  است كه  لازم 

كار   و  سر  خوني  هاي  فرآورده  با  كه  افرادي  بخصوص 

  دارند و يا رفتار جنسي پرخطر دارند . 

رعايت اصول ايمني در منزل و محيط 

با تهويه مناسب هنگام كار با محلول ها و عدم   كار :

تماس با آفت كش ها و خودداري از برخورد غير 

  xضروري با اشعه 

  داشتن زندگي رواني و معنوي سالم :

خلوت ,  داشتن خواب كافي    ,و تنش     اضطراباز    پرهيز

  نيايش  و  كردن با خودوگذراندن دقايقي از روز به نماز 

  داشتن زندگي اجتماعي سالم :

ديگران   به  احترام  با  همراه  مهرباني  و  كنترل    ,دوستي 

  كردن خشم خود و مشورت با ديگران در زندگي

  علائم هشدار دهنده سرطان :

  ابتلابه سرطان در اقوام درجه يك 

    تغيير در خال هاي پوستي

  ويا زخم هاي بدون بهبود   وجود توده در هر جاي بدن

  سرفه يا گرفتگي صداي طولاني مدت

  اختلال بلع يا سوء هاضمه طولاني 

  اسها ل يا يبوست طولاني  ,  سرفه خوني  واستفراغ 

  نوك پستان   وخونريزي غير طبيعي ادرار , مدفوع , واژن 

  بي اشتهايي يا كاهش وزن بي دليل 

  

 

پزشكي و خدمات بهداشتي درماني دانشگاه علوم 

  لرستان

  اير موزشي درماني شهداي عش آمركز

  پيشگيري از سرطان

  

  ١٤٠٥بازنگري   –سلامت موزش آواحد

             سايت بيمارستان:

http://shohada.lums.ac.ir                
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