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 نور كم ميزان)  آفتاب شديد نور در قرارگرفتن از جلوگيري 

 ي زمينه خود Dويتامين كمبود كه چرا است مناسب خورشيد

 ( .كند مي فراهم را ها سرطان برخي در ايجاد

 آفتاب ضد هاي كرم از آفتاب با مدت طولاني تماس صورت در 

 . كنيد استفاده مناسب پوشش و

 استفاده چربي بدون آرايش لوازم از كنيد مي آرايش مرتب اگر 

 . گيرند مي را پوستي منافذ چون كنيد

 يا خورشيد برابر در خوابيدن طريق از چه شدن برنزه از      

 . كنيد هيزپر بنفش فرا هاي لامپ

  
 

  كنيد رعايت را ايمني اصول كار محيط و منزل در -7

 بپرهيزيد ها كش آفت با تماس از . 

  در استفاده از حلال ها احتياطات لازم را رعايت كنيد و بايد

 مطمئن شويد اتاق كاملاً تهويه  مي شود .

 . از برخورد غير ضروري با اشعه ايكس پرهيز كنيد 

  از مواجه با ذرات ريز و الياف وگردو غبار پرهيز كنيد و در

 د .صورت استفاده حتماً از ماسك مناسب استفاده شو
 

 معنوي سالمي داشته باشيد. زندگي رواني -8

 . از تنش و اضطراب پرهيز كنيد 

  ساعت درشب بخوابيد . 7به طور ميانگين 

  خويشتن را دوست بداريد و به جسم و روان خود احترام

 بگذاريد .

  باورهاي اميدوارانه يگانه راهي براي پشت سر گذاشتن

 اضطراب هاست .

 آرامش  دقايقي از روز را به  خود و نماز و نيايش بپردازيد تا به

 برسيد 

  حكمت او اعتماد كنيد .به خداوند و 
 

 زندگي اجتماعي سالمي داشته باشيد . -9

 . با ديگران با مهرباني و احترام رفتار كنيد 

 .آدم ها را همانگونه كه هستند ،  بپذيريد 

 . از رقابت هاي ناسالم بپرهيزيد 

 . خشم خود را كنترل كنيد 

 . قضاوت زود هنگام نداشته باشيد 

 . از خود و ديگران توقعات غير واقع بينانه نداشته باشيد 

 . در زندگي با ديگران مشورت كنيد 
 

شدار دهنده سرطان در صورت دارا بودن علائم ه -10

 به پزشك مراجعه كنيد .

 سرطان در اقوام درجه ي يك  سابقه 

  توده در هر جاي بدن 

  تغيير در خال هاي پوستي 

 سرفه يا گرفتگي صداي طولاني مدت 

  زخم هاي بدون بهبود 

 اختلال بلغ يا سوء هاظمه طولاني 

  استفراغ يا سرفه خوني 

 اسهال يا يبوست طولاني 

   خونريزي غير طبيعي ادرار، مدفوع ، واژن ، نوك پستان 

  بي اشتهايي يا كاهش وزن بي دليل 
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 درصد 40 از بهداشت جهاني سازمان اسناد طبق

 قابل كه ي موارد و كرد پيشگيري توانمي  ها سرطان

 و مراقبتي خود ي سايه در اگر نيستند پيشگيري

 شوند داده تشخيصي هنگام زود  موقع به  مراجعه

 از نيمي كم دست كه بدانيد اگر شايد.  پذيرند درمان

 زودتر شد خواهد علاج مناسب درمان با ها سرطان

 . كنيد مي توجه خود مشكوك علائم به

 همه از و محيطي عوامل ازي بسيار كه جايي آن از

 دارند نقش سرطان ايجاد در ژنتيكي استعداد مهمتر

 دچار نيز ها روش اين كارگيري به با است ممكن و

 اين با كه باشيد نداشته ترديدي اما شويد سرطان

   كاهش خود در را سرطان احتمال ساده هاي روش

 . اندازيد مي تعويق به را آن بروز يا دهيد مي

 

  كنيد پرهيز دخانيات مصرف از -1

 

 مانند توتون هاي فرآورده از يك هر از استفاده 

 انواع موجب و است خطرناك پيپ و قليان و سيگار

.  شود مي رحم دهانه و مثانه ، ريه جمله از سرطان

 دهان هاي سرطان احتمال باعث توتون جويدن حتي

 . است زياد المعده لوزه و

 اگر- كنيد خودداري سيگار دود جوار در نشستن از حتي 

 در مهمي تصميم شايد سيگار ترك كشيد مي  سيگار

 زمان چه هر و بريد مي بيشتري سود و باشد تان زندگي

 . يابد مي افزايش آن از حاصل مزاياي شود سپري بيشتري

 

 

  باشيد داشته منظم بدني فعاليت  -2

 و پستان مانند هايي سرطانابتلا به  احتمال منظم بدني فعاليت 

 . دهد مي كاهش را بزرگ روده

 15  دقيقه ورزش روزانه به طوري كه  30دقيقه در هفته يا

ا براي تقويت ضربان قلب شما را  بالا ببرد و دركنار آن تمرين ه

 عضلات داشته باشيد

 يد حتي چند دقيقه اگر نمي توانيد به اندازه مطلوب ورزش كن

ورزش بهتر از ورزش نكردن است و از نشستن طولاني نيز 

 بپرهيزيد .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ه آل نگه داريد د را در حالت ايدوزن خو -3

  پروستات و روده بزرگ  ـسرطان پستان ابتلا به وزن بالا احتمال

 را افزايش ميدهد.

  از كاهش و افزايش وزن مكرر بپرهيزيد چون خود بر خطر

 سرطان تأثير دارد .

 

 

 . مصرف غذاي نشاسته اي را كم كنيد 

 .از رژيم غذايي ميوه جات و سبزيجات تازه استفاده كنيد 

 

 

 رف كنيد .غذا را در آرامش مص 

 

  باشيد داشته سالم تغذيه -4

 كنيد پرهيز چرب كم غذاهاي از . 

 كنيد استفاده پز آب،  پز بخار غذاهاي از . 

  كنيد استفاده  جات ميوه و سبزيجات از  خوردن از . 

 ته و كباب، جوجه ، كباب)  سوخته و سوخته نيم غذاهاي 

 . كنيد پرهيز....(  ، ديگ

 

 ددهي كاهش را شده تصفيه  شكر و قند مصارف . 

 كنيد پرهيز الكلي مشروبات مصرف از . 

 كنيد محدود را نمك مصرف  . 

 
 

  كنيد محافظت ها عفونت برابر در را خود -5
 

  هپاتيت ويروس از پيشگيري براي B بزنيد واكسن . 

 استفاده كننده محافظت مواد يا وسايل از جنسي آميزش براي 

 و رحم دهانه هاي سرطان و انساني پاپيلوم ويروس به تا كنيد

 . نشويد مبتلا معقد

 


