
 
 

   
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 

    

  

  

اين پمفلت آموزشي به منظور افزايش 

آگاهي شما در زمينه خود مراقبتي و ارتقاء 

  سلامتي تهيه شده است.

  

  

اد در گذشته فكر مي كردند تنها عوامل بسيار كم افر
ومحدودي وجود دارد كه آنها را از ابتلا به سرطان 
محافظت مي كند.در سال هاي اخير محققين ديد عميق 
تري نسبت به سرطان پيدا نموده اند . آنها دريافته اند كه 
سرطان چگونه به وجود مي آيد ، رشد مي كند و چه 

ي احتمال خطر بروز بيماري را عوامل زيستي و محيط
بيشتر مي كند . اكنون آشكار است كه چه قدم هايي 
بايستي براي حفاظت در برابر سرطان برداشته شود . 
عادات و رفتار هاي شما مي تواند خطر بروز سرطان را 
كاهش يا افزايش دهد. عادات رفتاري برسلامت فرد در طي 

  .ساليان متمادي تاثير دارد

  

مواردي كه مي توانند در محافظت از ابتلا 

  فرد به سرطان موثر باشند:
  

سيگار ، دود سيگار و :  عدم استعمال دخانيات- 1
مصرف تنباكو و حشيش از علل بروز سرطان مري ، 

 كهگلو، دهان و ريه مي باشد، همچنين از افرادي 
به دليل مضرات دود سيگار اجتناب  سيگار مي كشند

كنيد . سيگار در شكل غير مستقيم و نهفته و اثرات 
علت مرگ صدها تن  دود آن در افراد غير سيگاري ، 

از مبتلايان به سرطان ريه در سراسر دنيا مي باشد. 
همچنين بين سيگار و بروز سرطان دهانه رحم در 

  زنان ارتباط وجود دارد.
در رژيم غذايي : نگه داشتن وزن در حد طبيعي -2

خود مصرف غذاهاي  پر چرب را محدود كنيد، به 
خصوص چربي هاي حيواني ، مصرف غذاهاي حاوي 
چربي هاي اشباع شده ، خطر بروز سرطان روده ، 
پروستات و پستان راافزايش مي  دهد. ميوه و 
سبزيجات تازه مصرف كنيد. آنتي اكسيدان هاي 

در اين غذاها، بدن را در برابر ابتلا به سرطان موجود 
محافظت مي كنند. جهت كاهش خطر بروز سرطان ، 
روزانه چهار تا پنج وعده ميوه و سبزي در رژيم غذايي 

  خود بگنجانيد.
  
  

 

  

از نظر جسمي : انجام فعاليت هاي ورزشي منظم -3
  فعال باشيد . وزن ايده آل داشته باشيد.

  

: از مصرف الكل عدم مصرف مشروبات الكلي -٤
پرهيز كرده و آن را به حداقل ممكن برسانيد. مصرف 

، زبان، لوله زياد الكل با سرطان هاي بيني ، دهان
  گوارش و كبد درارتباط است.

 

واجهه طولاني با نور جلوگيري از م - ٥

:ملانوما نوعي سرطان پوست است كه معمولا با آفتاب
قرار گرفتن در معرض نور آفتاب مرتبط است. هنگامي 
كه در معرض نور آفتاب قرار مي گيريد از كلاه و كرم 

  هاي مخصوص استفاده نماييد. 

  محدوديت مواجهه با عوامل شغلي خطرزا: - ٦
داشتن با مواد شيميايي هنگام كار كردن و يا سروكار 

سرطان زا ، از وسايل حفاظتي مانند دستكش ، لباس 
مخصوص و ماسك استفاده كنيد. از دستور العمل 
هايي كه بر روي اين مواد نوشته شده اند در حين 

  استفاده آنها ، پيروي كنيد .
  
  
  

  



 
 
 
 

   
   

 
 

   
 
 

   
 
 
 

   

  

بامشاهده هريك از علائم ذكرشده در 

  .اولين فرصت به پزشك مراجععه كنيد
  : ضعف و خستگي

ضعف و خستگي كه با استراحت و خواب كاهش نمي 
  يابد و ناشي از مشكلات روحي ، رواني نباشد 

  

  بوجود آمدن توده اي در بدن

  
  

  )زردي(يرقان
  
  

  ر يا لگندرد شكم ، كم

  

  

  خونريزي غير معمول

  
  

  پيدايش يا تغيير لكه ها و خال هاي پوستي
  

  

  

  كاهش وزن بي دليل

  
  

  نفخ وسوزش سر دل به مدت طولاني
  
  

  تنگي نفس و خط خوني 

  

  

  سرفه شديد و درد قفسه سينه

  
 

  وست متناوباسهال و يب
  
  
  

 .سرطان در كمين ماست هوشيار باشيم

  
  

  

    

برابر خودحفاظتی در  عنوان سند:

  سرطان

  

  
شماره   00شماره ويرايش: -١٥٨BH- Pشماره سند  :

   ٩٨شهريورتدوين: تاريخ 00: بازنگري

  
  
  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  واحد ارتقاء سلامت
 بيمارستان و زايشگاه بنت الهدي

  خيابان بهار -آدرس: مشهد

  05138590051 -5تلفن تماس: 

 

  

Zayeshgah.bentolhoda : اينستاگرام  
Bentolhoda-hospital-maternity 

  
  

  بيمارستان بنت الهدي

  

  


