
در صورت دارا بودن علائم هشدار دهنده -10
 سرطان به پزشک مراجعه کنید.

ابتلا به سرطان در اقوام درجه یک
تغییر در خال هاي پوستی
زخم هاي بدون بهبود
 توده در هر جاي بدن
سرفه یا گرفتگی صداي طولانی مدت
اختلال بلع یا سوء هاضمه طولانی
استفراغ یا سرفه خونی
اسهال یا یبوست طولانی
خونریزي غیر طبیعی ادرار، مدفوع، واژن ، نوك پستان
بی اشتهایی یا کاهش وزن بی دلیل
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دانشگاه  علوم پزشکی و خدمات  بهداشتی 
 درمانی شهید بهشتی 

 بیمارستان شهداي پاکدشت

 عنوان آموزش:
اصول ده گانه در پیشگیري از سرطان

 واحد آموزش به بیمار
و ارتقاي سلامت 

بیمارستان تخصصی شهداي پاکدشت به عـنـوان   
اولین بیمارستان شهر پاکدشت، تـحـت الـطـاف       
خداوند با هدف تامین و گسترش سلامـت مـردم     
منطقه بدون توجه به عوامل نژادي،قومی و جنسیتی 
و با تکیه بر دانش و فن آوري روز وبا بهره گیري از 
مدیران خلاق و حضور کارکنان کارآمد و دلسوز در   
زمینه درمان انواع بیماري ها با  مهربانی و حـفـظ     
احترام بیمار و همراهان در حد توان خدمـت مـی     
نماید.این مرکز به پذیرایی بیماران از سـراسـر

کشور اقدام می نموده و با رعایت اسـتـانـداردهـا     
درمانی و آموزشی -مراقبت بالینی،خدمات بهداشتی

با کیفیت و موثر ارائه می نماید و در ایـن راسـتـا      
ایمنی،امنیت و رضایت بیماران و کارکنان را مد نظر 

قرار می دهد.
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زندگی روانی معنوي سالمی داشته باشید. -8
در زندگی اهداف واقع گرایانه داشته باشید.از تنش و اضطراب 

 کند.پرهیز کنید. اضطراب سیستم دفاعی بدن را تضعیف می
در صورت دارا بودن علائم بیماري روانی مانند افسردگی به 

 پزشک  مراجعه کنید.
دقایقی از روز  را به خلوت کردن با خود و نماز و نیایش بپردازید 

 تا به آرامش برسید.
 به خداوند و حکمت او اعتماد کنید و به رحمت او امیوار باشید.

 خویشتن را دوست بدارید و به جسم و روان خود احترام بگذارید.
 به طور میانگین هفت ساعت در شب بخوابید.

نداشتن خواب کافی میل به خوردن شیرینی جات را افزایش و 
 قدرت دفاعی بدن را کاهش می دهد.

زندگی اجتماعی سالمی داشته باشید.-9
 با دیگران با مهمانی و احترام رفتار کنید.

به عقاید دیگران احترام بگذارید و به آنها توهین نکنید.دیگران را 
دوست داشته باشید و قضاوت زود هنگام نکنید.در زندگی با 

 دیگران مشورت کنید و نگذارید هیجانات شما را هدایت کنند.

 سوسیس و کالباس خودداري کنید.
 مصرف قند و شکر تصفیه شده را کاهش دهید.

 از مصرف مشروبات الکلی خودداري نمایید

خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید.-5
لازم است به  Bبراي پیشگیري از ابتلا به ویروس هپاتیت 

خصوص افراد پرخطر مانند کسانی که با فراورده خونی سرو کار 
 دارند،واکسن بزنند.

براي آمیزش جنسی از وسایل  یا مواد محافظت کننده استفاده 
کنید تا به ویروس پاپیلوم انسانی و سرطان هاي ناشی از آن مانند 

 سرطان دهانه رحم، دهان و مقعد مبتلا نشوید.
از پوست خود محافظت کنید. -6

 10سعی کنید در معرض نور شدید آفتاب به خصوص  از ساعت 
بعد از ظهر  قرار نگیرید. در صورت تماس طولانی مدت  4صبح تا 

)متوسط SPFبا تابش آفتاب از کرم ضد آفتاب با فاکتور محافظتی (
، عینک ، کلاه  و پوشش مناسب مانند لباس سفید آستین دار و 15

یقه بلند استفاده کنید..از عینک هاي آفتابی که میزان جذب اشعه 
 درصد است استفاده کنید. 100تا  99آنها  UVفرابنفش 

در منزل و محیط کار اصول ایمنی رارعایت کنید.-7
برخی از مشاغل مانند کشاورزي ، سم پاشی، نقاشی، مبل سازي 

دهد.،فولاد و ذغال سنگ خطر برخی از سرطان ها را افزایش می
از تماس با آفت کش ها پرهیز کنید.جذب آفت کشها بیشتر از راه 

گیرد. در صورت تماس باید بدن را بسرعت پوست صورت می
شستشو داد.به هنگام کار با حلا ل ها باید مطمئن شوید که اتاق 

شود. در صورت امکان در بیرون از منزل کار کنید کاملا  تهویه می
 و یا پنجره ها را باز کنید.

از برخورد غیرضروري با اشعه ایکس پرهیز کنید.تا حد ممکن 
 سطوح کاري را عاري از گرد و غبار و مواد شیمیایی نگه دارید .

هنگام کار با الیاف و ذرات ریز و گرد و غبار ماسک محافظ روي 
 بینی و دهان خود قرار دهید.

از مصرف دخانیات پرهیز کنید.-1
استفاده از هر یک از فراورده هاي توتون مانند سیگار، پـیـپ و       
قلیان خطرناك است و موجب انواع سرطان از جمله ریه، مثـانـه،   

شود. و جویدن توتون خطر ابتلا به سرطان دهان  کلیه و رحم می
 و لوزاالمعده  را افزایش می دهد.

هر چقدر ترك سیگار  زودتر انجام شود مزایاي حـاصـل از آن       
 افزایش می یابد.

فعلیت بدنی منظم داشته باشید.-2
فعالیت  بدنی منظم احتمال سرطان هایی چچون پستان و روده   

 150دهد.مطلوب این است که هـفـتـه اي         بزرگ را کاهش می
دقیقه ورزش متوسط انجام دهید بهـتـر    75دقیقه ورزش کنید یا 

دقیقه ورزش کنید به طوري که ضـربـان     30آن است که روزانه 
قلب شما بالا برود و در کنار  آن تمرینهایی براي تقویت عضلات 

 داشته باشید.
وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید.-3

وزن بالا احتمال انواع سرطان  به خصوص پستان و پروستات و   
 دهد.روده یزرگ را افزایش می

از کاهش و افزایش وزن مکرر بپرهیزید.مصرف مـواد غـذایـی
نشاسته اي را کم  کنید و از رژیم غذایی که از نظر میوه جات و   

 سبزیجات تازه غنی هستند، استفاده کنید.
از نوشیدنی شکردار بپرهیزید و این نوشیـدنـی هـا را بـا آب

 جایگزین کنید.
تغذیه سالم داشته باشید.-4

از غذاهاي کم چرب و تا حد امکان فاقد چربی حیوانی استـفـاده   
کنید. از روش هاي صحیح پخت مانند کبابی، بخارپز،آب پـز و       
پخت ملایم در حرارت کم استفاده کـنـیـد. از مصـرف انـواع

زندگی روانی معنوي سالمی داشته باشید. -8
در زندگی اهداف واقع گرایانه داشته باشید.از تنش و اضطراب 

 کند.پرهیز کنید. اضطراب سیستم دفاعی بدن را تضعیف می
در صورت دارا بودن علائم بیماري روانی مانند افسردگی به 

 پزشک  مراجعه کنید.
دقایقی از روز  را به خلوت کردن با خود و نماز و نیایش بپردازید 

 تا به آرامش برسید.
 به خداوند و حکمت او اعتماد کنید و به رحمت او امیوار باشید.

 خویشتن را دوست بدارید و به جسم و روان خود احترام بگذارید.
 به طور میانگین هفت ساعت در شب بخوابید.

نداشتن خواب کافی میل به خوردن شیرینی جات را افزایش و 
 قدرت دفاعی بدن را کاهش می دهد.

زندگی اجتماعی سالمی داشته باشید.-9
 با دیگران با مهمانی و احترام رفتار کنید.

به عقاید دیگران احترام بگذارید و به آنها توهین نکنید.دیگران را 
دوست داشته باشید و قضاوت زود هنگام نکنید.در زندگی با 

 دیگران مشورت کنید و نگذارید هیجانات شما را هدایت کنند.

 سوسیس و کالباس خودداري کنید.
 مصرف قند و شکر تصفیه شده را کاهش دهید.

 از مصرف مشروبات الکلی خودداري نمایید

خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید.-5
لازم است به  Bبراي پیشگیري از ابتلا به ویروس هپاتیت 

خصوص افراد پرخطر مانند کسانی که با فراورده خونی سرو کار 
 دارند،واکسن بزنند.

براي آمیزش جنسی از وسایل  یا مواد محافظت کننده استفاده 
کنید تا به ویروس پاپیلوم انسانی و سرطان هاي ناشی از آن مانند 

 سرطان دهانه رحم، دهان و مقعد مبتلا نشوید.
از پوست خود محافظت کنید. -6

 10سعی کنید در معرض نور شدید آفتاب به خصوص  از ساعت 
بعد از ظهر  قرار نگیرید. در صورت تماس طولانی مدت  4صبح تا 

)متوسط SPFبا تابش آفتاب از کرم ضد آفتاب با فاکتور محافظتی (
، عینک ، کلاه  و پوشش مناسب مانند لباس سفید آستین دار و 15

یقه بلند استفاده کنید..از عینک هاي آفتابی که میزان جذب اشعه 
 درصد است استفاده کنید. 100تا  99آنها  UVفرابنفش 

در منزل و محیط کار اصول ایمنی رارعایت کنید.-7
برخی از مشاغل مانند کشاورزي ، سم پاشی، نقاشی، مبل سازي 

دهد.،فولاد و ذغال سنگ خطر برخی از سرطان ها را افزایش می
از تماس با آفت کش ها پرهیز کنید.جذب آفت کشها بیشتر از راه 

گیرد. در صورت تماس باید بدن را بسرعت پوست صورت می
شستشو داد.به هنگام کار با حلا ل ها باید مطمئن شوید که اتاق 

شود. در صورت امکان در بیرون از منزل کار کنید کاملا  تهویه می
 و یا پنجره ها را باز کنید.

از برخورد غیرضروري با اشعه ایکس پرهیز کنید.تا حد ممکن 
 سطوح کاري را عاري از گرد و غبار و مواد شیمیایی نگه دارید .

هنگام کار با الیاف و ذرات ریز و گرد و غبار ماسک محافظ روي 
 بینی و دهان خود قرار دهید.

از مصرف دخانیات پرهیز کنید.-1
استفاده از هر یک از فراورده هاي توتون مانند سیگار، پـیـپ و       
قلیان خطرناك است و موجب انواع سرطان از جمله ریه، مثـانـه،   

شود. و جویدن توتون خطر ابتلا به سرطان دهان  کلیه و رحم می
 و لوزاالمعده  را افزایش می دهد.

هر چقدر ترك سیگار  زودتر انجام شود مزایاي حـاصـل از آن       
 افزایش می یابد.

فعلیت بدنی منظم داشته باشید.-2
فعالیت  بدنی منظم احتمال سرطان هایی چچون پستان و روده   

 150دهد.مطلوب این است که هـفـتـه اي         بزرگ را کاهش می
دقیقه ورزش متوسط انجام دهید بهـتـر    75دقیقه ورزش کنید یا 

دقیقه ورزش کنید به طوري که ضـربـان     30آن است که روزانه 
قلب شما بالا برود و در کنار  آن تمرینهایی براي تقویت عضلات 

 داشته باشید.
وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید.-3

وزن بالا احتمال انواع سرطان  به خصوص پستان و پروستات و   
 دهد.روده یزرگ را افزایش می

از کاهش و افزایش وزن مکرر بپرهیزید.مصرف مـواد غـذایـی
نشاسته اي را کم  کنید و از رژیم غذایی که از نظر میوه جات و   

 سبزیجات تازه غنی هستند، استفاده کنید.
از نوشیدنی شکردار بپرهیزید و این نوشیـدنـی هـا را بـا آب

 جایگزین کنید.
تغذیه سالم داشته باشید.-4

از غذاهاي کم چرب و تا حد امکان فاقد چربی حیوانی استـفـاده   
کنید. از روش هاي صحیح پخت مانند کبابی، بخارپز،آب پـز و       
پخت ملایم در حرارت کم استفاده کـنـیـد. از مصـرف انـواع

زندگی روانی معنوي سالمی داشته باشید. -8
در زندگی اهداف واقع گرایانه داشته باشید.از تنش و اضطراب 

 کند.پرهیز کنید. اضطراب سیستم دفاعی بدن را تضعیف می
در صورت دارا بودن علائم بیماري روانی مانند افسردگی به 

 پزشک  مراجعه کنید.
دقایقی از روز  را به خلوت کردن با خود و نماز و نیایش بپردازید 

 تا به آرامش برسید.
 به خداوند و حکمت او اعتماد کنید و به رحمت او امیوار باشید.

 خویشتن را دوست بدارید و به جسم و روان خود احترام بگذارید.
 به طور میانگین هفت ساعت در شب بخوابید.

نداشتن خواب کافی میل به خوردن شیرینی جات را افزایش و 
 قدرت دفاعی بدن را کاهش می دهد.

زندگی اجتماعی سالمی داشته باشید.-9
 با دیگران با مهمانی و احترام رفتار کنید.

به عقاید دیگران احترام بگذارید و به آنها توهین نکنید.دیگران را 
دوست داشته باشید و قضاوت زود هنگام نکنید.در زندگی با 

 دیگران مشورت کنید و نگذارید هیجانات شما را هدایت کنند.

 سوسیس و کالباس خودداري کنید.
 مصرف قند و شکر تصفیه شده را کاهش دهید.

 از مصرف مشروبات الکلی خودداري نمایید

خود را در برابر عفونت ها محافظت کنید.-5
لازم است به  Bبراي پیشگیري از ابتلا به ویروس هپاتیت 

خصوص افراد پرخطر مانند کسانی که با فراورده خونی سرو کار 
 دارند،واکسن بزنند.

براي آمیزش جنسی از وسایل  یا مواد محافظت کننده استفاده 
کنید تا به ویروس پاپیلوم انسانی و سرطان هاي ناشی از آن مانند 

 سرطان دهانه رحم، دهان و مقعد مبتلا نشوید.
از پوست خود محافظت کنید. -6

 10سعی کنید در معرض نور شدید آفتاب به خصوص  از ساعت 
بعد از ظهر  قرار نگیرید. در صورت تماس طولانی مدت  4صبح تا 

)متوسط SPFبا تابش آفتاب از کرم ضد آفتاب با فاکتور محافظتی (
، عینک ، کلاه  و پوشش مناسب مانند لباس سفید آستین دار و 15

یقه بلند استفاده کنید..از عینک هاي آفتابی که میزان جذب اشعه 
 درصد است استفاده کنید. 100تا  99آنها  UVفرابنفش 

در منزل و محیط کار اصول ایمنی رارعایت کنید.-7
برخی از مشاغل مانند کشاورزي ، سم پاشی، نقاشی، مبل سازي 

دهد.،فولاد و ذغال سنگ خطر برخی از سرطان ها را افزایش می
از تماس با آفت کش ها پرهیز کنید.جذب آفت کشها بیشتر از راه 

گیرد. در صورت تماس باید بدن را بسرعت پوست صورت می
شستشو داد.به هنگام کار با حلا ل ها باید مطمئن شوید که اتاق 

شود. در صورت امکان در بیرون از منزل کار کنید کاملا  تهویه می
 و یا پنجره ها را باز کنید.

از برخورد غیرضروري با اشعه ایکس پرهیز کنید.تا حد ممکن 
 سطوح کاري را عاري از گرد و غبار و مواد شیمیایی نگه دارید .

هنگام کار با الیاف و ذرات ریز و گرد و غبار ماسک محافظ روي 
 بینی و دهان خود قرار دهید.

از مصرف دخانیات پرهیز کنید.-1
استفاده از هر یک از فراورده هاي توتون مانند سیگار، پـیـپ و       
قلیان خطرناك است و موجب انواع سرطان از جمله ریه، مثـانـه،   

شود. و جویدن توتون خطر ابتلا به سرطان دهان  کلیه و رحم می
 و لوزاالمعده  را افزایش می دهد.

هر چقدر ترك سیگار  زودتر انجام شود مزایاي حـاصـل از آن       
 افزایش می یابد.

فعلیت بدنی منظم داشته باشید.-2
فعالیت  بدنی منظم احتمال سرطان هایی چچون پستان و روده   

 150دهد.مطلوب این است که هـفـتـه اي         بزرگ را کاهش می
دقیقه ورزش متوسط انجام دهید بهـتـر    75دقیقه ورزش کنید یا 

دقیقه ورزش کنید به طوري که ضـربـان     30آن است که روزانه 
قلب شما بالا برود و در کنار  آن تمرینهایی براي تقویت عضلات 

 داشته باشید.
وزن خود را در حالت ایده آل نگه دارید.-3

وزن بالا احتمال انواع سرطان  به خصوص پستان و پروستات و   
 دهد.روده یزرگ را افزایش می

از کاهش و افزایش وزن مکرر بپرهیزید.مصرف مـواد غـذایـی
نشاسته اي را کم  کنید و از رژیم غذایی که از نظر میوه جات و   

 سبزیجات تازه غنی هستند، استفاده کنید.
از نوشیدنی شکردار بپرهیزید و این نوشیـدنـی هـا را بـا آب

 جایگزین کنید.
تغذیه سالم داشته باشید.-4

از غذاهاي کم چرب و تا حد امکان فاقد چربی حیوانی استـفـاده   
کنید. از روش هاي صحیح پخت مانند کبابی، بخارپز،آب پـز و       
پخت ملایم در حرارت کم استفاده کـنـیـد. از مصـرف انـواع


