
  :پيام سلامتي 
   پيشگيري از سرطان؛ اصول و شيوه هاي كلي   

سرطان قابل پيشگيري و درمان است ؛ بـا خـودمراقبتي و اميـد    
  اصول ده گانه در پيشگيري از سرطان 

  از مصرف دخانيات پرهيز كنيد. 1
اســتفاده از هــر يــك از فــرآورده هــاي توتــون ماننــد  •

انواع سـرطان از   سيگار، پيپ و قليان خطرناك است و موجب
حتي جويدن توتون نيز خطرناك است و احتمال سـرطان هـاي   . جمله ريه، مثانه، كليه و دهانه رحم مي شود

  .دهان و لوزالمعده را زياد مي كند
  .كشندخودداري نماييدكشيد، از نشستن در جاهايي كه افراد ديگري سيگار ميحتي اگر سيگار هم نمي •
آثـار تـرك سـيگار از همـان     . گار شايد مهمترين تصميم زنـدگي تـان باشـد   اگر سيگار مي كشيد، ترك سي •

  .ساعت هاي اوليه ترك آشكار مي شود
هر چه زودتر سيگار را ترك كنيد، سود بيشتري مي بريد و هرچه زمان بيشتري سپري شود، مزايـاي حاصـل    •

  .يابداز آن افزايش مي
   
  فعاليت بدني منظم داشته باشيد. 2

  .ظم احتمال سرطان هايي چون پستان و روده بزرگ را كاهش مي دهدفعاليت بدني من •
  .دقيقه ورزش متوسط انجام دهيد 75دقيقه ورزش كنيد يا  150مطلوب اين است كه هفته اي   •
دقيقه ورزش كنيد به طوري كه ضربان قلب شما بالا بـرود و   30اگر بخواهيم ساده بگوييم بهتر است روزانه   •

  .در كنار آن تمرين هايي براي تقويت عضلات داشته باشيد
اگر نمي توانيد به اندازه مطلوب ورزش كنيد، مطمـئن باشـيد كـه حتـي چنـد دقيقـه ورزش كـردن بهتـر از           •

  .ز نشستن طولاني مدت از جمله براي تماشاي تلويزيون بپرهيزيدا. ورزش نكردن است
   
  وزن خود را در حالت ايده آل نگه داريد. 3

  .وزن بالا احتمال انواع سرطان به خصوص پستان، پروستات و روده بزرگ را افزايش مي دهد •
دارد امـا افـزايش وزن در   توجه داشته باشيد كه بالا بودن وزن به هنگام تولد رابطه مختصري با خطر سرطان  •

  .دوران بزرگسالي در تمام موارد با افزايش خطر سرطان مرتبط است
  . از كاهش و افزايش وزن مكرر بپرهيزيد چون اندكي بر خطر سرطان تأثير دارد •



مصرف مواد غذايي نشاسته اي را كم كنيد و از رژيم هاي غذايي كه از نظر ميوه جات و سـبزي جـات تـازه     •
  .استفاده كنيد غني هستند،

  .از نوشيدني هاي شكردار پرهيز كنيد و اين نوشيدني ها را با آب جايگزين كنيد •
سعي كنيد وعده هاي اصلي غذا حذف نگردد، زيرا در اين صـورت ناچـار بـه    . به اندازه مناسب غذا بخوريد •

  .ريزه خواري خواهيد شد
  .غذا نخوريددر حالت استرس و اضطراب . غذا را در كمال آرامش صرف كنيد •

   
  تغذيه سالم داشته باشيد. 4

  .از غذاهاي كم چرب و تا حد امكان فاقد چرب يهاي حيواني استفاده كنيد •
  .وعده از سبزي ها و ميوه ها استفاده كنيد 5روزانه  •
. از روش هاي صحيح پخت ماننـد كبـابي، بخـارپز، آب پـز و پخـت ملايـم در حـرارت كـم اسـتفاده كنيـد           •

را مصـرف  ) كباب، جوجه كباب، ته ديگ، سـيب زمينـي و پيـاز داغ سـوخته    (و سوخته  غذاهاي نيم سوخته
  .نكنيد

از مصرف انواع گوشت هاي دودي شده، نمك سودشده يا فرآوري شـده بـا مـواد شـيميايي و نگـه دارنـده        •
  .مانند سوسيس و كالباس و كنسرو بپرهيزيد

  .مصرف قند و شكر  را كاهش دهيد •
  .و براي طعم دار كردن غذا از ادويه و چاشني گياهي استفاده كنيد مصرف نمك را محدود كنيد •
هر چه ميزان مصرف الكل بيشتر و طول دوره آن طولاني تر باشد، . از مصرف مشروبات الكلي پرهيز نما ييد •

  .احتمال سرطان افزايش مي يابد
   
  خود را در برابر عفونت ها محافظت كنيد. 5

لازم است بـه خصـوص افـراد پرخطـر واكسـن بزننـد       )  HBV) Bوس هپاتيت براي پيشگيري از ابتلا به وير •
  .مانند كساني كه با فرآورد ههاي خوني سر و كار دارند و يا رفتارهاي جنسي پرخطر دارند

و )  HPV( براي آميزش جنسي از وسايل يا مواد محافظت كننده، استفاده كنيد تا به ويروس پـاپيلوم انسـاني   •
  .آن مانند سرطان دهان، دهانه رحم و مقعد مبتلا نشويدسرطان هاي ناشي از 

   
  از پوست خود محافظت كنيد. 6



اما بايـد توجـه   . عصر 4صبح تا  10سعي كنيد در معرض نور شديد آفتاب قرار نگيريد به خصوص از ساعت  •
كرد كه به ميزان مناسب نور ملايم خورشيد به بدن برسد چرا كه در غيـر ايـن صـورت، بـا افـزايش احتمـال       

  .، زمينه ايجاد برخي سرطان ها فراهم مي شودDكمبود ويتامين 
ريد در تماس طولاني مدت با تابش آفتاب باشيد، از كرم ضدآفتاب، كلاه آفتاب گير، در صورتي كه مجبو •

  .عينك آفتابي و پوشش مناسب مثل لباس سفيد، آستين دار و يقه بلند استفاده كنيد
  .درصد است استفاده كنيد 100تا  99آنها  UVاز عينكهاي آفتابي كه ميزان جذب اشعه فرابنفش  •
)  SPF(فتابي استفاده كنيد كه داراي طيفي گسترده باشد و فاكتور محافظتي آفتـاب  از كرم يا لوسيون ضدآ •

  .باشد 15آن بطور متوسط 
. هـاي مضـر خورشـيد را بـاز مـي تاباننـد      در نزديكي آب، برف، و شن بايد بيشتر احتياط نمود زيرا آنها اشعه •

بنابراين توصيه مي شـود هـر روز   . اشعه فرابنفش خورشيد، حتي در روزهاي ابري نيز به سطح زمين مي رسد
همچنين بعد از شنا و تعـرق زيـاد   . از كرم ضدآفتاب استفاده كرده و هر دو ساعت يكبار، آن را تجديد كنيد

  .نيز، استفاده مجدد از كرم ضد آفتاب لازم است
فـرآورد ه  بعد از تماس با نور خورشيد، دوش بگيريد و عرق موجود روي پوست، نمـك، مـواد شـيميايي و     •

  .هاي ضدآفتاب را از تن خود بشو ييد
اگر مرتب آرايش مي كنيد، از لوازم آرايشي بدون چربي اسـتفاده كنيـد زيـرا لـوازم آرايـش چـرب، منافـذ         •

بـه هـيچ عنـوان جـايگزين كـرم هـاي مخصـوص ضـدآفتاب          SPFمواد آرايشي داراي . پوستي را مي بندند
  .نيستند

  ني را عايت كنيددر منزل و محيط كار اصول ايم. 7
برخي از مشاغل شامل كشاورزي، سم پاشي، نقاشي، مبل سازي، كار در صنايع آهن، فـولاد، زغـال سـنگ،     •

  .لاستيك و كار توليد يا تعمير پوتين و كفش خطر برخي سرطان ها را افزايش مي دهند
در صـورت  . دجذب آفت كش ها بيشتر از راه پوست صـورت مـي گيـر   . از تماس با آفت كش ها بپرهيزيد •

  .تماس بايد بدن را به سرعت شستشو داد
در صـورت امكـان در بيـرون از    . به هنگام كار با حلا لها، بايد مطمئن شويد كه اتاق كاملاً تهويـه مـي شـود    •

  .منزل كار كنيد يا پنجره ها را باز كنيد
  .از برخورد غيرضروري با اشعه ايكس تا حد امكان پرهيز كنيد •



ي كنيد كه در آن در معرض تراكم بـالايي از ذرات ريـز، اليـاف و گـرد و غبـار قـرار       اگر در محيطي كار م •
داريد، ماسك محافظ مناسب را روي بيني و دهان خود قرار دهيد و مطمئن شويد ماسـك بـه طـرز صـحيح     

  .روي صورت شما قرار گرفته است و مانع از ديد شما نمي شود
ار و مـواد شـيميايي نگـه داريـد و از روشـهاي تميـز كـردن        تا حد ممكن سطوح كاري را عاري از گرد و غب •

  .استفاده نماييد تا گرد و غبار ايجاد نشود) مرطوب(تر
  .از برنزه شدن چه از طريق خوابيدن در برابر نور خورشيد يا لامپ هاي فرا بنفش پرهيز كنيد •
بيوتيـك هـا ماننـد خـانواده     برخي آنتي : داروها مي تواند پوست را نسبت به آفتاب حساس تر كند، از جمله •

  .تتراسايكلين، ناپروكسن، داروهاي ضد افسردگي، ضد پرفشاري خون، داروهاي قلبي و ديابت
   
  زندگي رواني معنوي سالمي داشته باشيد. 8

  .در زندگي اهداف واقع گرايانه داشته باشيد •
  .اضطراب سيستم دفاعي بدن را تضعيف مي كند. از تنش و اضطراب پرهيز كنيد •
  .در صورت دارا بودن علايم بيماري رواني مانند افسردگي به پزشك مراجعه كنيد •
نداشتن خواب كافي ميل بـه خـوردن شـيريني جـات را بـالا و      . به طور ميانگين هفت ساعت در شب بخوابيد •

  .قدرت دفاعي بدن را پايين مي برد
  .خويشتن را دوست بداريد و به جسم و روان خود احترام بگذاريد •
ي سختي هاي زيادي دارد اما شايد باورهاي اميدوارانه يگانه راهي باشد كـه مـي تـوان دشـواري هـا را      زندگ •

  .پشت سر گذاشت
  .دقايقي از روز را به خلوت كردن با خود و نماز و نيايش بپردازيد تا به آرامش برسيد •
  .به خداوند و حكمت او اعتماد كنيد و به رحمت او اميدوار باشيد •

   
  اجتماعي سالمي داشته باشيدزندگي . 9

  .با ديگران با مهرباني و احترام رفتار كنيد •
  .از رقابت هاي ناسالم و تنش آفرين بپرهيزيد •
  .به عقايد ديگران احترام بگذاريد و به آنها توهين نكنيد •
  .ديگران را دوست بداريد و قضاوت زودهنگام نداشته باشيد •
  .نها را همانگونه كه هستند، بپذيريدآ. همه آدم ها، خوبي ها و بدي هايي دارند •
  .اگر كسي در حق شما بدي كرد، خشم خود را كنترل كنيد و تلاش كنيد او را ببخشيد •



  .اگر به موضوعات از ديدگاه ديگران نگاه كنيد شايد خيلي از بدي هاي ديگران را راحت تر بپذيريد •
  .اعث رنج و ناراحتي شما نگردداز خود و ديگران توقعات غير واقع بينانه نداشته باشيد تا ب •
نگذاريـد ديگـران احساسـات و    . در زندگي با ديگران مشورت كنيد اما در پايان خود تصـميم گيـري كنيـد    •

  .هيجانات شما را هدايت كنند
   

  در صورت دارا بودن علايم هشدار دهنده سرطان به پزشك مراجعه كنيد.  10
  ابتلاي به سرطان در اقوام درجه يك •
  خال هاي پوستيتغيير در  •
  زخم هاي بدون بهبود •
  توده در هر جاي بدن •
  سرفه يا گرفتگي صداي طولاني مدت •
  اختلال بلع يا سوء هاضمه طولاني •
  استفراغ يا سرفه خوني •
  اسهال يا يبوست طولاني •
  خونريزي غير طبيعي ادرار، مدفوع، واژن، نوك پستان •
  302بي اشتهايي يا كاهش وزن بي دليل •

 


