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از تنش  و    (زندگي رواني معنوي سالمي داشته باشيد. 8

سشاتت دربش      7 بشه وشور ميشانگين     . اضطراب پرهيز كنيد  

خويشتن را دوست بداريد و به جشم  و روا  خشود          . بخوابيد

تواند يگانه راهي بشراي     احترام بگذاريد. باورهاي اميدوارانه مي

هاي زندگي بابد. دقايقي از روز را        پشت سر گذابتن سختي

به خود و نماز و نياي  بپردازيد تشا بشه آرامش  برسشيد. بشه             

 خداوند و حكمت او اتتماد كنيد.

 

 

بشا ديگشرا  بشا      .زندگي اجتماعي سالمي داشته باشيد.    9

آدم ها را همانگونه كه هشمتند،    . مهرباني و احترام رفتار كنيد

خش  خود را كنشتر   . از رقابت هاي ناسال  بپرهيزيد .بپذيريد

از خشود و ديگشرا       . قضاوت زود هنگام ندابته بابشيد   .كنيد. 

در زنشدگي بشا ديگشرا       . توقعات غير واقع بينانه ندابته بابيد

 . مشورت كنيد

 

.در صورت دارا بودن علائم هشدار دهنده سرطان به   01

سابقه سروا  در اقوام درجه ي يك،  . پزشك مراجعه كنيد

توده در هر جاي بد ، تغيير در خا  هاي پوستي، سشرفه يشا      

گرفتگي صداي وولاني مدت، زخ  هاي بدو  بهبود، اختلا    

بلع يا سوء هاضمه وولاني استفراغ يا سرفه خوني اسشها  يشا    

يبوست وولاني، خونريزي غير وبيعشي ادرار، مشدفو ، وا، ،         

 خونريزي نوك پمتا ، بي ابتهايي يا كاه  وز  بي دليل
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 ده توصيه مهم براي پيشگيري از سرطان

 
هشا   درصد سروا  01 وبق اسناد سازما  جهاني بهدابت از

توا  پيشگيري كرد و مواردي كه قابل پيشگيري نيمتند  مي

اگر در سايه خود مراقبتي و مراجعه به موقع زود هشنشگشام        

تشخيص داده بوند درما  پذيرند. بايد اگر بشدانشيشد كشه         

ها با درما  مناس  تلاج خشواهشد    دست ك  نيمي از سروا 

از آنجايشي  . كنيد بد، زودتر به تلائ  مشكوك خود توجه مي

كه بمياري از توامل محيطي و از همه مهمتشر اسشتشعشداد       

،نتيكي در ايجاد سروا  نق  دارند و ممكن است بشا بشه       

ها نيز دچار سروا  بويد اما تشرديشدي      كارگيري اين روش

ندابته بابيد كه با اين روش هاي ساده احتما  سروا  را   

 . اندازيد دهيد يا بروز آ  را به تعويق مي در خود كاه  مي

. استفاده از هر يك از    ( از مصرف دخانيات پرهيز كنيد 0

فرآورده هاي توتو  مانند: سيگار و قليا  و پيپ خطشرنشاك    

است و موج  انوا  سروا  از جمله ريه، مثانه و دهانه رح  

هشاي     حتي جويد  توتو  باتث احتما  سشروشا   . مي بود

دها  و لوزه المعده زياد است. حتي از نشمتن در جوار دود  

كشيد ترك سشيشگشار       سيگار خودداري كنيد اگر سيگار مي

تا  بابد و سود بشيشششتشري        بايد تصمي  مهمي در زندگي

بريد و هر چه زما  بيشتري سپري بود مزاياي حاصشل   مي

 از آ  افزاي  مي يابد.

 

هايي مانشنشد    احتما  ابتلا به سروا ( فعاليت بدني منظم  2

دقيقشه در     11تا 03  . دهد روده بزرگ را كاه  ميپمتا  و 

هفته ورزش روزانه به ووري كه ضربا  قل  بما را بالا ببشرد  

ها براي تقويت تضلات دابته بابيد اگشر     و دركنار آ  تمرين

نمي توانيد به اندازه مطلوب ورزش كنيد حتي چند دقشيشقشه    

ورزش بهتر از ورزش نكرد  است و از نشمتن وولاني نشيشز     

 بپرهيزيد.

وز  بشالا    ( وزن خود را در حالت ايده آل نگه داريد،    3

احتما  ابتلا به سروا  پمتا   پروستات و روده بشزرگ را        

دهد از كاه  و افزاي  وز  مكرر  بشپشرهشيشزيشد       افزاي  مي

چو  خود بر خطر سروشا  تشارشيشر دارد. مصشري غشذاي                

اي را ك  كنيد. از ر،ي  غذايي ميوه جات و سبزيجات   نشاسته

 . غذا را در آرام  مصري كنيد .تازه استفاده كنيد

از غذاهاي پر چرب پشرهشيشز    (تغذيه سالم داشته باشيد.   0

كنيد. غذاهاي بخار پز، آب پز استفاده كنيد. سبشزيشجشات و        

 غذاهاي ني  سوخته و سشوخشتشه)        . ميوه جات مصري كنيد

مصري قنشد  . ( پرهيز كنيد  ...كباب ، جوجه كباب، و ته ديگ

از مصري مشروبات الكلي . و بكر تصفيه بده را كاه  دهيد

 . مصري نمك را محدود كنيد پرهيز كنيد.

بشراي  (خود را در برابر عفونت ها محافظت كنيييد.       5

پيشگيري از ويروس هپاتيت ب واكمن بزنيد. براي آميزش  

جنمي از وسايل يا مواد محافظت كننده استفاده كنيد تا به 

ويروس پاپيلوم انماني و سروا  هاي دهانه رح  و مشعشقشد    

 .مبتلا نشويد

 

جلوگيري از قرارگرفتن ( از پوست خود مراقبت كنيد.   6

)ميزا  ك  نور خوربيد مناس  اسشت      در نور بديد آفتاب

چرا كه كمبود ويتامين دي خود زمينه ي ايجاد در بشرخشي   

سروا  ها را فراه  مي كند(. در صورت تمشاس وشولانشي        

مدت با آفتاب از كرم هاي ضد آفتاب و پوبش  مشنشاسش        

استفاده كنيد. اگر مرت  آراي  مي كنيد از لشوازم آرايش       

بدو  چربي استفاده كنيد، چو  منافذ پوستي را مي گيرند. 

از برنزه بد  چه از وريق خوابيد  در برابر خوربشيشد يشا      

 . لامپ هاي فرا بنف  پرهيز كنيد

( در منزل و محيط كار اصول ايمني را رعايت كنيد.    7

در استفاده از حشلا  هشا      . از تماس با آفت ك  ها بپرهيزيد

احتياوات لازم را رتايت كنيد و بايد مطمئشن بشويد اتشا          

از برخورد غير ضروري با ابعه ايكش    . كاملاً تهويه مي بود

از مواجه با ذرات ريز و اليشاي و گشرد و غبشار               . پرهيز كنيد

پرهيز كنيد و در صورت استفاده حتمشاً از ماسشك مناسش          

 . استفاده بود


