
 پیشگیری و تشخیص زودهنگام سرطان

 از مصرف دخانیات پرهیز کنید 

 
و موجب انواع سرطان از    است   خطرناک   قليان   و   پيپ  سيگار،  مانند   توتون   های   فرآورده   از   یک   هر   از   تفاده اس 

حتی جویدن توتون نيز خطرناک است و احتمال سرطان های  .  جمله ریه، مثانه، کليه و دهانه رحم می شود

حتی اگر سيگار هم نمی کشيد، از نشستن در جاهایی که افراد دیگری  .  دهان و لوزالمعده را زیاد می کند 

ندگيتان باشد. ز  تصميم  مهمترین  شاید   سيگار  ترک کشيد،  می  يگاراگر س .  سيگار می کشند خودداری نمایيد 

از همان ساعت اوليه ترک آشکار می شو  آثار ترک سيگار  چه زودتر سيگار را ترک کنيد، سود    هر  د.های 

 .یابد  بيشتری می برید و هرچه زمان بيشتری سپری شود، مزایای حاصل از آن افزایش می

فعالیت بدنی منظم 

 



 

  که   تمطلوب این اس .  حتمال سرطان هایی چون پستان و روده بزرگ را کاهش می دهد فعاليت بدنی منظم ا

  است   بهتر   بگویيم   ادهط انجام دهيد. اگر بخواهيم س متوس   ورزش   دقيقه   75  یا  کنيد   ورزش   دقيقه   150  ای   هفته 

برود و در کنار آن تمرین هایی برای تقویت  بالای که ضربان قلب شما  طور   به   کنيد   ورزش   دقيقه   30  روزانه 

اگر نمی توانيد به اندازه مطلوب ورزش کنيد، مطمئن باشيد که حتی چند دقيقه ورزش   .داشته باشيد عضلات  

 .مدت از جمله برای تماشای تلویزیون بپرهيزید  لانی  کردن بهتر از ورزش نکردن است. از نشستن طو

 وزن 

 
وده  ر   و  پروستات  پستان،  خصوص  به   رطاناحتمال انواع س   بالا  نگه دارید وزن   وزن خود را در حالت ایده آل

بودن وزن به هنگام تولد رابطه مختصری با خطر سرطان  بالا  توجه داشته باشيد که   .بزرگ را افزایش ميدهد 

کاهش و افزایش  از   .دارد اما افزایش وزن در دوران بزرگسالی در تمام موارد با افزایش خطر سرطان مرتبط است

مصرف مواد غذایی نشاستهای را کم کنيد و از   .وزن مکرر بپرهيزید چون اندکی بر خطر سرطان تأثير دارد

از نوشيدنيهای شکردار   .رژیم های غذایی که از نظر ميوهجات و سبزیجات تازه غنی هستند، استفاده کنيد 

اندازه مناسب غذا بخورید. سعی کنيد وعده های  به   .پرهيز کنيد و این نوشيدنی ها را با آب جایگزین کنيد 

  صرف   آرامش   الغذا را در کم .د شد خواهي  خواری  زهدر این صورت ناچار به ری   زیرا  نگردد،   حذف  ذااصلی غ

 .ر حالت استرس و اضطراب غذا نخورید د. کنيد 

 



 تغذیه

 

 

  5روزانه .  های حيوانی استفاده کنيد   چربیتغذیه سالم داشته باشيد از غذاهای کم چرب و تا حد امکان فاقد  

  لایم م  پخت  و   پز  آب   بخارپز،  کبابی،  مانند   پخت  صحيح  ایه  از روش .  وعده از سبزی ها و ميوه ها استفاده کنيد 

کباب، جوجه کباب، ته دیگ، سيب زمينی و پياز    ،م استفاده کنيد. غذاهای نيم سوخته و سوخته ک  حرارت  در

د  موا   با   شده   فرآوری   یا  سودشده   نمک   شده،   دودی   های   گوشت   انواع   رف مص  از .  داغ سوخته را مصرف نکنيد 

مصرف قند و شکر تصفيه شده را کاهش  .  شيميایی و نگهدارنده مانند سوسيس و کالباس و کنسرو بپرهيزید 

از  .  ی استفاده کنيد گياه  چاشنی  و   ادویه   از   غذا  ردنار کد  طعم   برای  و   کنيد   محدود  را   نمک  رف مصد.  يده

آن   دوره  و طول  بيشتر  الکل  ميزان مصرف  نمایيد. هر چه  پرهيز  الکلی  باشد،  طولانی  مصرف مشروبات  تر 

 .احتمال سرطان افزایش می یابد 

 

 عفونت ها 

د  افرا  خصوص  به   تاس الزام    ت هپاتي  ویروس   به  تلااب  از   گيریخود را در برابر عفونت ها محافظت کنيد برای پيش

.  های خونی سر و کار دارند و یا رفتارهای جنسی پرخطر دارند   مانند کسانی که با فرآوردهپرخطر واکسن بزنند  

و سرطان    س پاپيلوم انسانیویرو  به   تا  کنيد   استفاده  کننده،  محافظت  مواد  یا  وسایل  از  ی برای آميزش جنس

 .نشوید  بتلا  های ناشی از آن مانند سرطان دهان، دهانه رحم و مقعد م



 پوست 

 

 

  10پوست خود محافظت کنيد سعی کنيد در معرض نور شدید آفتاب قرار نگيرید به خصوص از ساعت  از  

ر غير این صورت،  د که چرا  برسد   بدن  به   خورشيد   نور   بعصر. اما باید توجه کرد که به ميزان مناس   4صبح تا 

ر صورتی که مجبورید  د .  زمينه ایجاد برخی سرطان ها فراهم می شود،  D با افزایش احتمال کمبود ویتامين

  مناسب   شآفتاب گير، عينک آفتابی و پوش کلاه  مدت با تابش آفتاب باشيد، از کرم ضدآفتاب،  طولانی  در تماس  

 های آفتابی که ميزان جذب اشعه فرابنفش  از عينک.  د استفاده کنيد بلن  یقه  و  دار   آستين   سفيد،  لباس   مثل

UV     طيفی  دارای  که  کنيد   استفاده  ضدآفتابی  يونکرم یا لوس از  .  درصد است استفاده کنيد   100تا    99آنها  

  در نزدیکی آب، برف، و شن باید بيشتر.  باشد   15آن بطور متوسط  SPF ر محافظتی آفتابفاکتو  و  باشد   گسترده 

  ابری   روزهای   در   حتی  خورشيد،  فرابنفش   عه اش .  های مضر خورشيد را باز ميتابانند   احتياط نمود زیرا آنها اشعه 

ن توصيه می شود هر روز از کرم ضدآفتاب استفاده کرده و هر دو ساعت  بنابرای.  رسد   می   زمين   سطح   به  نيز

.  است الزامی  ق زیاد نيز، استفاده مجدد از کرم ضد آفتاب  ی یکبار، آن را تجدید کنيد. همچنين بعد از شنا و تعر

های    د شيميایی و فرآورده موا   نمک،   پوست،   روی  موجود   عرق  و   بگيرید   دوش   خورشيد،   نور   با   تماس   از  د بع

تفاده کنيد زیرا  اس   چربی  بدون  یکنيد، از لوازم آرایش  اگر مرتب آرایش می.  دآفتاب را از تن خود بشویيد ض

آرایشی دارای  لوازم آرایش چرب، منافذ پوستی را می  های    به هيچ عنوان جایگزین کرم SPF بندند. مواد 

های فرا بنفش  لامپ  شيد یا  خور  از برنزه شدن چه از طریق خوابيدن در برابر نور  .مخصوص ضدآفتاب نيستند 

ها مانند    بيوتيک   تواند پوست را نسبت به آفتاب حساستر کند، از جمله: برخی آنتی  داروها می.  پرهيز کنيد 

 .، داروهای قلبی و دیابتخون  پرفشاری ضد  افسردگی، ضد  داروهای ناپروکسن، ایکلين،خانواده تتراس 



 

 رعایت اصول ایمنی

اصول   کار  محيط  و  منزل  کشدر  شامل  مشاغل  از  برخی  کنيد  عایت  را    نقاشی،   سمپاشی،  اورزی،ایمنی 

  برخی   خطر   کفش  و   پوتين  تعمير   یا  توليد   کار  و  پلاستيک    نگ،، زغال س فولاد ،  آهن  صنایع   در   کار   سازی، مبل

  پوست  راه  از  بيشتر  ها  کش  آفت  جذب.  بپرهيزید   ها  کش  آفت  با  اس از تم.  دهند   ا افزایش میر  ها  سرطان

  یا پنجره در  باید  ها    حلالبه هنگام کار با  .  گيرد. در صورت تماس باید بدن را به سرعت شستشو داد  میت  صور

کنيد که    اگر در محيطی کار می .  از برخورد غيرضروری با اشعه ایکس تا حد امکان پرهيز کنيد .  ها را باز کنيد 

ارید، ماسک محافظ مناسب را روی بينی  از ذرات ریز، الياف و گرد و غبار قرار د بالایی در آن در معرض تراکم 

و دهان خود قرار دهيد و مطمئن شوید ماسک به طرز صحيح روی صورت شما قرار گرفته است و مانع از دید  

های    دارید و از روش   تا حد ممکن سطوح کاری را عاری از گرد و غبار و مواد شيميایی نگهود.  ش   شما نمی

 .استفاده نمایيد تا گرد و غبار ایجاد نشود  ( مرطوب) تميز کردن تر

 :هشدار دهنده سرطان به پزشک مراجعه کنيد علائم در صورت دارا بودن 

 به سرطان در اقوام درجه یک  ابتلا  

 تغيير در خال های پوستی 

 زخم های بدون بهبود  

 توده در هر جای بدن   

 مدت  طولانی سرفه یا گرفتگی صدای 

 طولانی  ضمه بلع یا سوء ها ختلال ا

 طولانی  استفراغ یا سرفه خونی اسهال یا یبوست 

 مدفوع، واژن، نوک پستان   ،خونریزی غير طبيعی ادرار 

 بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دليل 


