
 سرطان قابل پیشگیری است.

 

ها با رعایت اصول ساده قابل سرطان ٪۴۰حداقل 

پیشگیری هستند و تشخیص زودهنگام، کلید درمان 

 آمیز است.موفقیت

 

 

 موقعده اصل کلیدی برای پیشگیری و تشخیص به

 

پرهیززز از دناایززار  هززر اززوو منززر  توتززون  .1

)سززیگار، پیززل، قلیززان، (ویززدارط ن ززر سززرطان 

 دهد. ترک کنید.افزایش مررا 

 
دقیقزززه  ۳۰. فعالیزززت بزززدار مزززن    حزززداقل 2

روی تنزززدط کزززه ورزش روزاازززه )ماانزززد پیزززاده

 ضربان قلب را بالا ببرد.

 

 

آل  از افزایش وزن در بزرگسالر . حفظ وزن ایده۳

 و کاهش/افزایش وزن مکرر بپرهیزید.

 

 
 

 

 . تغذیه سال  ۴

 وعده روزااهط. ۵منر  زیاد میوه و سبزی )· 

کززاهش منززر   ربززر حیززواار، قنززد، ا زز ، · 

های شززده و گوشززتغززذاهای سززونته، فرآوری

 دودی.

 پرهیز از الکل.· 

 
 

. محاف ززززت در برابززززر عفواززززت  تزریزززز  ۵  

و رعایزززت بشداشزززت ط Bواکسزززه )هپاتیزززت 

هززززای (نسززززر بززززرای پیشززززگیری از ویرو 

 . طHPVزا )مااند سرطان

 

 

 
 

 . محاف ت از پوست 6  

 عنرط. ۴صبح تا  1۰پرهیز از آفتاب مستقی  )· 

، کلاه، عین  و ط(SPF +15استفاده از ضدآفتاب · 

 پوشش مناسب.

 

 
 

 
 



 . رعایت ای نر شغلر/نااگر 7  

ها، مواد شی یایر و کشپرهیز از ت ا  با آفت· 

 گردوغبار )با ماس  و تشویهط.

 پرهیز از برنورد غیرضروری با اشعه.· 

 

 
 معنوی -. سلامت رواار8  

 ساعتط. 7مدیریت استر  و نواب کافر )· 

 مرا(عه به پزش  در صورر افسردگر.· 

 بینااه و باورهای امیدوارااه.داشته اهدا  واقع· 

 

 
 

 
 

 . زادگر ا(ت اعر سال  9  

 پرهیز از رقابت ااسال  و قضاور دیگران.· 

 حفظ احترام و روابط مشربااااه.· 

 

 
 

. تو(ه به علائ  هشداردهنده و مرا(عه به 1۰  

 پزش  
 

علزززت، تغییزززر ی تزززوده، زنززز  برمشزززاهده -  

نزززززال، اازززززدازه، شزززززکل و راززززز  در 

صزززدا/انتلال بلزززع طزززولاار،  سزززرفه/گرفتگر

دلیزززززل یزززززا نزززززواریزی کزززززاهش وزن بر

 غیرطبیعر بیش از دو هفته.

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 پیشگیری از سرطان

 

 :کلی های شیوه و اصول سرطان؛ از پیشگیریراهنمای منبع:  

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

واحد  ( یدان پنجم مرداد)بلوار منجم سابقم آدرس: تبريز،

 آموزش سلامت

                                     مرکز چشم پزشکی علوی
  5146614599 کدپستی: 

www.alavieyehospital.tbzmed.ac.ir 
 

علویچشم پزشكي  مرکز  

  تبريز

 واحد آموزش سلامت

  1404بهمن 

http://www.alavieyehospital.tbzmed.ac.ir/

