
 

 گروه هدف : عمومی

 ازمصرف دخانیات پرهیز کنید-1

   استفاده از هریک از فرآورده های توتون مانند سیگار؛ پیپ  و

ریپ     قلیان خطرناک است و موجب انواع سرطان از جملپ  

 مثان    کلی  و دهان  رحم می شود.

  حتی جویدن توتون نیز خطرناک است و احتمال سرطان های

 دهان و لوزالمعده را زیاد می کند.

       حتی اگر سیگار هم نمی کشپید  از نشتپتد در جاهپایی کپ

 افراد دیگر سیگار می کشند خودداری نمایید.

     رید تصپمیم  اگر سیگار می کشید  تپرک سپیگار شپاید م متپ

زندگی تان باشد. آثار تپرک سپیگار ازهمپان سپاات هپای      

 اولی  ترک آشکار می شود.

        هرچ  زودتر سیگار را تپرک کنیپد  سپود بیشپتری مپی بریپد

وهرچ  زمان بیشتری سپری شپود  مزایپای حا پز از آن    

 افزایش می یابد.

 فعالیت بدنی منظم داشته باشید -2

  سرطان هایی چون پتتان و روده فعالیت بدنی منظم احتمال

 دهد.بزرگ را کاهش می

  75دقیق  ورزش کنید یپا   150مطلوب اید است ک  هفت  ای 

دقیق  ورزش متوسپ  اناپاد دهیپد. اگپر بیپواهیم سپاده       

دقیق  ورزش کنید ب  طپوری   30بگوییم ب تر است روزان  

آن تمرید هپایی   ک  ضربان قلب شما بالا برود و در کنار

 .ویت اضلات داشت  باشیدبرای تق

 توانید ب  اندازه مطلوب ورزش کنیپد  مطمپ د باشپید    اگر نمی

ورزش نکپردن  ک  حتی چند دقیق  ورزش کردن ب تر از 
است. از نشتپتد طپولانی مپدت از جملپ  بپرای تماشپای       

 .تلویزیون بپرهیزید

 وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید -3

 تغذیه سالم داشته باشید -4

    هپای حیپوانی   از غذاهای کم چرب و تاحپدامکان فاقپد چربپی

 استفاده کنید.

   ها استفاده کنید.ها و میوهواده از سبزی 5روزان 

 های  حیح پیت مانند کبایی  بیارپز  آب پز و پیپت  از روش

ملایم در حرارت کم استفاده کنید. غذاهای نیم سپوخت  و  

سپیب زمینپی و   سوخت  )کباب   جوج  کباب  تپ  دیپ     

 پیازداغ سوخت ( را مصرف نکنید.

  هپای دودی شپده  نمپک سودشپده یپا      از مصرف انواع گوشپت

دارنده مانند سوسیس  فرآوری شده با مواد شیمیایی و نگ 

 کالباس و کنترو بپرهیزید.

      مصرف نمک را محدود کنید و بپرای طعپم دار کپردن غپذا از

 ادوی  و چاشنی گیاهی استفاده کنید.

    از مصرف مشروبات الکلی پرهیز نمایید. هرچ  میپزان مصپرف

تپر باشپد  احتمپال    الکز بیشپتر و طپول دوره آن طپولانی   

 یابد.سرطان افزایش می

 خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید -5

 برای پیشگیری از ابتلا ویروس هپاتیت B (HBV  لازد اسپت )

تانی کپ  بپا   ب  خصوص افراد پرخطر واکتد بزنند مانند ک

فرآورده های خونی سروکار دارند و یپا رفتارهپای جنتپی    

 پرخطر دارند.

   برای آمیزش جنتی از وسایز یا مواد محافظت کننده استفاده کنیپد

های ناشپی از  سرطان( و HPVتا ب  ویروس پاپیلود انتانی )

آن مانند سرطان دهان  دهانپ  رحپم و مقعپد مبپتلا     

 نشوید.

 محافظت کنیداز پوست خود  -6

  سعی کنید در معرض نور شدیدآفتاب قرار نگیرید ب  خصوص

اصر  اما بایپد توجپ  کپرد کپ  بپ        4 بح تا  10از ساات 

میزان مناسب نورملایم خورشید ب  بدن برسد چپرا کپ  در   

 Dغیراید  پورت  بپا افپزایش احتمپال کمبپود ویتپامید       

 شود.زمین  ایااد برخی سرطان ها فراهم می

   در ورتی ک  مابورید در تماس طولانی مدت با تابش آفتپاب

باشید از کرد ضدآفتاب کلاه آفتاب گیپر  اینپک آفتپابی و    

پوشش مناسب مثز لباس سفید  آسپتید دار و یقپ  بلنپد    

 استفاده کنید.

 های آفتابی ک  میزان جذب اشع  فرابنفش از اینکUV   آن پا

 در د است استفاده کنید. 100تا  99

 کرد یا لوسیون ضدآفتابی استفاده کنیپد کپ  دارای طیفپی     از

( آن بطپور  SPFگتترده باشد و فاکتور محافظتی آفتپاب ) 

 باشد. 15متوس  

   در نزدیکی آب  برف  و شد باید بیشتر احتیاط نمود زیرا آن پا

 تابانند.های مضر خورشید را باز میاشع 

 یپز بپ  سپطح    اشع  فرابنفش خورشید  حتی در روزهای ابری ن

زمید می رسد. بنابراید تو ی  مپی شپود هپر روز از کپرد     

ضدآفتاب استفاده کرده و هردو ساات یکبار  آن را تادید 

کنید. همچنید بعپد از شپنا و تعریپی زیپاد نیپز  اسپتفاده       

 مادد از کرد ضدآفتاب لازد است.

   بعد از تماس با نور خورشید دوش بگیرید و ارق موجپود روی

مواد شیمیایی و فرآورده هپای ضپدآفتاب را    پوست  نمک 

 از تد خود بشویید.

    کنیپد از لپوازد آرایشپی بپدون چربپی      اگر مرتپب آرایپش مپی

استفاده کنید زیرا لپوازد آرایپش چپرب  منافپذ پوسپتی را      

اصول ده گانه در پیشگیری از 

 سرطان



بپپ  هپپیو انپپوان  SPFبندنپپد. مپپواد آرایشپپی دارای مپپی

 های میصوص ضدآفتاب نیتتند.جایگزید کرد

  چ  از طریی خوابیدن در برابر نپور خورشپید یپا    از برنزه شدن

 های فرابنفش پرهیز کنید.لام 

 تپر کنپد  از   تواند پوست را نتبت ب  آفتاب حتپاس داروها می

ها ماننپد خپانواده تتراسپایکلید     بیوتیکجمل : برخی آنتی

ناپروکتپپد  داروهپپای ضدافتپپردگی  ضدپرفشپپاری خپپون  

 .داروهای قلبی و دیابت

 و محیط کار اصول ایمنی را رعایت کنیددرمنزل  -7

      برخی از مشاغز شامز کشاورزی  سپم پاشپی  نقاشپی  مبپز

سازی  کار در  نایع آهد  فولاد  زغال سن   لاسپتیک و  

ها را کار تولید یا تعمیر پوتید و کفش خطر برخی سرطان

 افزایش می دهند.

 از  هپا بیشپتر  کپش ها بپرهیزید. جذب آفتکشاز تماس با آفت

گیرد. در  ورت تماس باید بدن را ب  راه پوست  ورت می

 سرات شتتشو داد.

 ها  باید مطمپ د شپوید کپ  اتپاق کپاملا       ب  هنگاد کار با حلال

شود. در  پورت امکپان در بیپرون از منپزل کپار      ت وی  می

 ها را باز کنید.کنید یا پناره

 هیز کنید.از برخورد غیر ضروری با اشع  ایکس تا حدامکان پر 

 کنید ک  در آن در معرض تراکم بالایی اگر در محیطی کار می

از ذرات ریز  الیاف و گرد و غبار قرار دارید  ماسک محپاف   

مناسب را روی بینی و دهان خپود قپرار دهیپد و مطمپ د     

شوید ماسک ب  طرز  حیح روی  ورت شما قپرار گرفتپ    

 است و مانع از دید شما نمی شود.

 کد سپطو  کپاری را اپاری از گپرد و غبپار و مپواد       تا حد مم

های تمیزکردن تر)مرطپوب(  شیمیایی نگ  دارید و از روش

 .استفاده نمایید تا گرد و غبار ایااد نشود

 زندگی روانی معنوی سالمی داشته باشید -8

 .در زندگی اهداف واقع گرایان  داشت  باشید 

  سیتتم دفاای از تنش و اضطراب پرهیز کنید. اضطراب

 بدن را تضعیف می کند.

      در  ورت دارا بودن الایم بیماری روانی ماننپد افتپردگی بپ

 پزشک مراجع  کنید.

    ب  طور میانگید هفت ساات در شب بیوابید نداشپتد خپواب

کافی میز ب  خوردن شیرینی جات را بالا و قدرت دفپاای  

 بدن را پایید می برد.

 جتپپم و روان خپپود احتپپراد خویشپپتد را دسپپت بداریپپد و بپپ  

 بگذارید.

      زندگی سیتی های زیادی دارد اما شپاید باورهپای امیدوارانپ

یگانپپ  راهپپی باشپپد کپپ  مپپی تپپوان دشپپواری هپپا را پشپپت 

 سرگذاشت.

         دقایقی از روز را بپ  خلپوت کپردن بپا خپود و نمپاز و نیپایش

 بپردازید تا ب  آرامش برسید.

     د و بپ  رحمپت او   ب  خداونپد و حکمپت او ااتمپاد کنیپ

 .امیدوار باشید

 زندگی اجتماعی سالمی داشته باشید -9

 .با دیگران با م ربانی و احتراد رفتار کنید 

 .از رقابت های ناسالم و تنش آفرید بپرهیزید 

 .ب  اقاید دیگران احتراد بگذارید و ب  آن ا توهید نکنید 

  باشید. دیگران را دوست بدارید و قضاوت زودهنگاد نداشت 

     هم  آدد ها  خوبی ها و بدی هایی دارند. آن ا راهمانگونپ  کپ

 هتتند بپذیرید.

   اگر کتی در حی شما بدی کرد  خشم خود را کنترل کنیپد و

تلاش کنید او را ببیشپید. اگپر بپ  موضپواات از دیپدگاه      

هپای دیگپران را را   دیگران نگاه کنید شاید خیلپی از بپدی  

 تر بپذیرید.حت

  خود و دیگران توقعات غیرواقع بینان  نداشت  باشید تا بااپ   از

 رنج و ناراحتی شما نگردد.

     در زندگی با دیگران مشورت کنید اما در پایپان خپود تصپمیم

گیری کنید نگذارید دیگران احتاسات و هیاانات شپما را  

 هدایت کنند.

در صورت دارابودن علایم هشداردهنده سرطان  -10

 کنید. به پزشک مراجعه

 ابتلای ب  سرطان در اقواد درج  یک 

 تغییر در خال های پوستی 

 زخم های بدون ب بود 

 توده در هرجای بدن 

 سرف  یا گرفتگی  دای طولانی مدت 

 اختلال بلع یا سوء هاضم  طولانی 

 استفراغ یا سرف  خونی 

 اس ال یا یبوست طولانی 

    واژن   نوک پتتانخونریزی غیرطبیعی ادرار  مدفوع 

 بی اشت ایی یا کاهش وزن بی دلیز 

 تهیه و گردآوری :

سوپروایزر و شهرام خمیسی ،   کارشناس ارشد پرستاری 

سهام اهل یرف ، سوپروایزر آموزش به بیمار و ارتقا  -آموزشی 

ساغر سلطانی کارشناس ارشد مدیریت اطلاعات   -سلامت 

ن سوانح و سوختگی آیت بیمارستا -پادادشهر  2فاز  -اهواز  
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