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 گيلاني  و خدمات بهداشتي درماني استان دانشگاه علوم پزشك

 هفده شهريور رشت و پژوهشي درماني،آموزشي مرکز

 چگونه از ابتلا به سرطان پيشگيري کنم؟           

 
 تهيه و تنظيم :

مرکز آموزشي درماني و  آموزش سلامتواحد 

 شهريور رشت 17پژوهشي 

 1399تير 

 

گرامي مطالب زير جهت افزايش آگاهي  مراجعين

سرطان شما در مورد  شگيري از  شد لطفا به پي مي با

  نكات زير توجه فرماييد:

 سرطان درصد 40 از بهداشت، یجهان سازمان اسناد طبق

 یریشگیپ قابل که هم یموارد کردو یریشگیپ توان یم ها

 اثر دوارانه بهیام نگاه ،یخودمراقبت هیسا در اگر ستند،ین

 موقع، به مراجعه و یدرمان و یصیتشخ یها روش یبخش

 .ترند ریپذ درمان شوند، ص دادهیتشخ زودهنگام

 

 ديکن زيپره اتيدخان مصرف از پيام اول:

 پیپ سیگار، مانند توتون یها فرآورده از کی هر از استفاده

 ه،یر جمله از سرطان انواع موجب و است خطرناک انیقل و

 زین توتون جویدن یحت .شود یم رحم دهانه و هیکل مثانه،

 را لوزالمعده و دهان یها سرطان احتمال و است خطرناک

 در نشستن از نمیكشید، هم سیگار اگر حتی .کند یادمیز

 .یید نما خودداری میكشند سیگار یگرید افراد که جاهایی

 ديباش داشته منظم يبدن تيفعالپيام دوم: 

 و پستان چون ییها سرطان احتمال منظم یبدن تیفعال

 مییبگو ساده میبخواه اگر.دهد یم کاهش را بزرگ روده

 ضربان كهیطور به دیکن ورزش دقیقه 30 روزانه است بهتر

 تیتقو یبرا ییها نیتمر آن کنار در و برود بالا شما قلب

 .دیباش داشته عضلات

 دیباش مطمئن د،یکن ورزش مطلوب اندازه به دیتوان ینم اگر

 نكردن ورزش از بهتر کردن ورزش قهیدق چند یحت که

 یتماشا یبرا جمله از مدت یطولان نشستن از .است

 .دیزیبپره ونیزیتلو

 ديدار نگه آل دهيا حالت در را خود وزنپيام سوم: 

 شیافزا با موارد تمام در یبزرگسال دوران در وزن شیافزا

 مكرر وزن شیافزا و کاهش از.است مرتبط سرطان خطر

 .دارد ریتأث سرطان خطر بر یاندک چون دیزیبپره

 های رژیم از و دیکن کم را یا نشاسته غذایی مواد مصرف

 هستند، غنی تازه جات سبزی و جات میوه نظر از که یغذای

 نیا و دیکن زیپره شكردار یها یدنینوش از .دیکن استفاده

 .دیکن نیگزیجا آب با را ها یدنینوش

 ديباش داشته سالم هيتغذپيام چهارم: 

 حیوانی چربیهای فاقد امكان حد تا و چرب کم غذاهای از

 استفاده ها میوه و ها سبزی از وعده 5 روزانه .دیکن استفاده

 آب بخارپز، ،یکباب مانند پخت حیصح یها روش از .دیکن

 .دیکن استفاده کم حرارت در میملا پخت و پز

 ته کباب، جوجه کباب،( سوخته و سوخته مین یغذاها

 .دینكن مصرف را )سوخته داغ ازیپ و ینیزم بیس گ،ید

 ای سودشده نمک شده، یدود یها گوشت انواع مصرف از

 سیسوس مانند دارنده نگه و ییایمیش مواد با شده یفرآور

 هیتصف شكر و قند مصرف .دیزیبپره کنسرو و کالباس و

 یراب  و دیکن محدود را نمک مصرف .دیده کاهش را شده

 .دیکن استفاده یاهیگ یچاشن و هیادو از غذا کردن دار طعم

 

 ديکن محافظت عفونت برابر در را خودپيام پنجم: 

 به است لازم  تیهپات روسیو به ابتلا از یریشگیپ یبرا

 با که یکسان مانند بزنند واکسن پرخطر افراد خصوص
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 یجنس یرفتارها ای و دارند کار و سر یخون یهها فرآورد

 مواد ای لیوسا از یجنس زشیآم یبرا .دارند پرخطر

 یانسان لومیپاپ روسیو به تا دیکن استفاده کننده، محافظت

 رحم دهانه دهان، سرطان مانند آن از یناش یها سرطان و

 .دینشو مبتلا مقعد و

 ديکن محافظت خود پوست ازپيام ششم: 

 به دیرینگ قرار آفتاب دیشد نور معرض در دیکن یسع

 کرد توجه دیبا اما .عصر 4 تا صبح 10 ساعت از خصوص

 چرا برسد بدن به دیخورش میملا نور مناسب زانیم به که

 نیتامیو کمبود احتمال شیافزا با صورت، نیا ریغ در که

 یصورت در.شود یم فراهم ها سرطان یبرخ جادیا نهیزم ،

 د،یباش آفتاب تابش با مدت طولانی تماس در دیمجبور که

 مناسب پوشش و آفتابی عینک ضدآفتاب، کلاه، کرم از

 .دیکن استفاده

 تيعار را يمنيا اصول کار طيمح و منزل درپيام هفتم: 

 ديکن

 ،ینقاش ،یپاش سم ،یکشاورز شامل مشاغل از یبرخ

 کیلاست سنگ، زغال فولاد، آهن، عیصنا در کار ،یمبلساز

 ها سرطان یبرخ خطر کفش و نیپوت ریتعم ای دیتول کار و

 ها کش آفت با تماس از.دهند یم شیافزا را

 یم صورت پوست راه از شتریب ها کش آفت جذب.دیزیبپره

 .داد شستشو سرعت به را بدن دیبا تماس صورت در .ردیگ

 ديباش داشته يسالم يمعنو يروان يزندگپيام هشتم: 

 و تنش از .دیباش داشته انهیگرا واقع اهداف یزندگ در

 را بدن یدفاع ستمیس اضطراب .دیکن زیپره اضطراب

 یروان یماریب میعلا بودن دارا صورت در .کند یم فیتضع

 نیانگیم طور به .دیکن مراجعه پزشک به یافسردگ مانند

 به لیم یکاف خواب نداشتند یبخواب شب در ساعت هفت

 نییپا را بدن یدفاع قدرت و بالا را جات ینیریش خوردن

 .برد یم

 ديباش داشته يسالم ياجتماع يزندگپيام نهم: 

 یها رقابت از .دیکن رفتار احترام و یمهربان با گرانید با

 احترام گرانید دیعقا به .دیزیبپره نیآفر تنش و ناسالم

 دیبدار دوست را گرانیدو  دینكن نیتوه آنها به و دیبگذار

 .دیباش نداشتهزودهنگام  قضاوت و

 دهنده هشدار ميعلا بودن دارا صورت درپيام دهم: 

 :ديکن مراجعه پزشک به سرطان

 کی درجه اقوام در سرطان به یابتلا

 یپوست یها خال در رییتغ

 بهبود بدون یها زخم

 بدن یجا هر در توده

 مدت یطولان یصدا یگرفتگ ای سرفه

 یطولان هاضمه سوء ای بلع اختلال

 یخون سرفه ای استفراغ

 یطولان بوستی ای اسهال

 پستان نوک واژن، مدفوع، ادرار، یعیطب ریغ یزیخونر

 لیدل یب وزن کاهش ای ییاشتها یب
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