
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سندگی روانی معنوی سالمی داشته باشید.8 *

درسًذگی اّذاف ٍاغغ گزایاًِ داضتِ تاضیذ *

اضغزاب سیستن دفاػی تذى راتضؼیف هی .استٌص ٍاضغزاب پزّیشکٌیذ*

کٌذ 

افسزدگی تِ پشضک هزاجؼِ درصَرت داراتَدى ػلاین تیواری رٍاًی هاًٌذ*

کٌیذ 

: سندگی اجتماعی سالمی داشته باشید.9

رفتار هٌاسة ٍ احتزام تِ ػقایذ در تزخَرد تا دیگزاى ،پز ّیش اس رقاتت ّای 

ًاسالن  ٍ تٌص سا ،کٌتزل خطن خَد،پزّیش اس قضاٍت سٍد ٌّگام، ًذاضتي 

جاًات هیتَاًذ تَقغ غیز ٍاقغ تیٌاًِ اس خَد ٍ دیگزاى ، ّذایت احساسات ٍ ّی

. تِ ایجاد سًذگی اجتواػی سالن در فزد کوک کٌذ

درصورت دارابودن علایم هشداردهنده سزطان به پششک .10

مزاجعه کنید 

اتتلاتِ سزعاى دراقَام درجِ یک *

تغییزدرخال ّای پَستی *

سخوْای تذٍى تْثَد *

تَدُ درّزجای تذى *

سزفِ یاگزفتگی صذای عَلاًی هذت *

استفزاؽ یاسزفِ خًَی *ٍّاضوِ عَلاًی هذت اختلال تلغ یاس*

ًَک پستاى .ٍاصى.هذفَع.تیؼی ادرارخًَزیشی غیزط*اسْال یایثَست عَلاًی*

 تی اضتْایی یاکاّص ٍسى تی دلیل*

                           

خودرادربزابزعفونت محافظت کنید .5

لاسم است تِ خصَظ   Bتزای پیطگیزی اساتتلاتِ ٍیزٍس ّپاتیت*

افزادپزخطزٍاکسي تشًٌذهاًٌذکساًی کِ تافزآٍردُ ّای خًَی 

. سزٍکاردارًذ ٍیارفتارّای جٌسی پزخطزدارًذ

اسٍسایل یاهَادهحافظ کٌٌذُ استفادُ کٌیذ تزای آهیشش جٌسی *

ٍسزطاى ّای ًاضی اس آى هاًٌذسزطاى دّاًِ رحن HPVتاتِ ٍیزٍس

. هقؼذ ٍدّاى هثتلا ًطَیذ

اسپوست خودمحافظت کنید .6

سؼی کٌیذدر هؼزض ًَرضذیذآفتاب قزارًگیزیذ تِ خصَظ *

ػصز 4صثح تا10اسساػت

فتاب تاضیذاس درصَرتی کِ هجثَریذدرتواس طَلاًی هذت تاتاتص آ*

کزم ضذافتاب کلاُ آفتاب گیز ػیٌک آفتاتی ٍپَضص هٌاسة هثل 

لثاس سفیذآستیي دارٍیقِ تلٌذاستفادُ کٌیذ 

آى  UVاسػیٌکْای آفتاتیکِ هیشاى جذب اضؼِ فزاتٌفص*

درصذاست استفادُ کٌیذ 100تا99ّا

اسکزم یالَسیَى ضذآفتاتی استفادُ کٌیذکِ دارای طیفیگستزدُ *

تاضذ 15آى تطَرهتَسطSPFهحافظتی آفتابتزتاضذٍقاکتَر

درمنشل ومحیط کاراصول ایمنی رارعایت کنید .7

تزخی اسهطاغل ضاهل کطاٍرسی سن پاضی ًقاضی هثلساسی *

لاستیک ٍکارتَلیذیاتؼویزپَتیي .سغال سٌگ.فَلاد.کاردرصٌایغ آّي

ٍکفص خطزافشایص تزخی سزطاى ّا اغشایص هی دٌّذ 
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 اسمصزف دخانیات پزهیشکنید.1 

پیپ .استفادُ اسّزیک اسفزاٍردُ ّای تَتَى هاًٌذسیگار*

ٍغلیاى خطزًاک است ٍهَجة اًَاع سزطاى اسجولِ ریِ هثاًِ 

کلیِ ٍدّاًِ رحن هی ضَد 

حتی جَیذى تَتَى ًیشخطزًاک است ٍاحتوال سزطاى ّای *

. دّاى ٍلَسالوؼذُ راسیاد هی کٌذ

اسًطستي درجاّْایی کِ .گارّن ًوی کطیذحتی اگزسی*

. افزاددیگزی سیگارهی کطٌذخَدداری ًواییذ

اگزسیگارهی کطیذ ضایذتزک سیگارهْوتزیي تصوین 

تزک سیگاراس ّواى ساػت ّای اٍلیِ تزک .سًذگیتاى تاضذ

آضکارهی ضَد 

ّزچِ سٍدتزسیگاررا تزک کٌیذ سَدتیطتزی هی تزیذ *

یای حاصل اس آى آفشایص ٍّزچِ سهاى تیطتزی سپزی ضَد هشا

 .هی یاتذ

 

فعالیت بدنی منظم داشته باشید .2

فؼالیت تذًی هٌظن احتوال سزطاى ّایی چَى پستاى ٍرٍدُ تشرگ را کاّص *

هی دّذ 

دقیقِ ٍرسش کٌیذاگزتخَاّین سادُ تگَیین 150هطلَب ایي است کِ ّفتِ ای*

اتالا دقیقِ ٍرسش کٌیذتِ طَریکِ ضزتاى قلة ضن30تْتزاست رٍساًِ

رٍدٍدرکٌار آى ٍرسش ّایی تزای تقَیت ػضلات داضتِ تاضیذ 

هطویي تاضیذکِ حتی چٌذدقیقِ .اگزًوی تَاًیذتِ اًذاسُ هطلَب ٍرسش کٌیذ*

اسًسطتي طَلاًی هذت اسجولِ تزای .ٍرسش کزدى تْتزاسٍرسش ًکزدى است

. تواضای تلَیشیَى تپزّیشیذ

وسن خودرا درحالت ایده ۀآل نگه دارید 3

تالااحتوال اًَاع سزطاى تِ خصَظ پستاى پزٍستات ٍرٍدُ تشرگ ٍسى *

. راافشایص هی دّذ

تَجِ داضتِ تاضیذکِ تالاتَدى ٍسى تِ ٌّگام تَلذراتطِ ی هختصزی *

تاخطزسزطاى دارداها افشایص ٍسى در دٍراى تشرگسالی درتوام هَاردتاافشایص 

. خطزسزطاى هزتثط است

. ى اًذکی تزخطز سزطاى تاثیزدارداسکاّص ٍافشایص ٍسى هکزرتپزّیشیذچَ

تغذیه سالم داشته باشید .4

. اسغذاّْای کن چزب ٍتاحذاهکاى فاغذچزتی حیَاًی استفادُ کٌیذ*

. رٍساًِ پٌج ٍػذُ اسسثشی ّاٍهیَُ ّااستفادُ کٌیذ*

. هصزف قٌذًٍوک تصفیِ ضذُ راکاّص دّیذ*

 .هصزف ًوک راهحذٍد کٌیذ*

 

 

 

 

اصول ده گانه درپیشگیزی اسسزطان 

درصذسزعاى ّا هی تَاى 40عثق اسٌادساسهاى جْاًی تْذاضت اس

یستٌذاگزدرسایِ پیطگیزی کزدٍهَاردی ّک کِ قاتل پیطگیزی ى

خَدهزاقثتی ًگاُ اهیَاراًِ تِ اثزتخطی رٍش ّای تطخیصی ٍدرهاًی 

هزاجؼِ تِ هَقغ ٍسٍدٌّگام تطخیص دادُ ضًَذدرهاى 

ضایذتذاًیذکِ دست کن ًیوی اسسزعاى ّاتادرهاى هٌاسة .پذیزتزًذ

ػلاج خَاٌّذضذسٍدتزتِ ػلاین هطکَک خَدتَجِ کٌیذ 

ضگیزی ٍتطخیص سئذٌّگام درایٌجاتِ چٌذپیام کلیذی تزای پی

سزعاى اضارُ هیکٌین 

/ اسهصزف دخاًیات پزّیشکٌیذ^پیام اٍل))

/ فؼالیت تذًی هٌظن داضتِ تاضیذ-پیام دٍم

/ ٍسى خَدرادرحالت ایذُ آل ًگِ داریذ-پیام سَم

/ تغذیِ سالن داضتِ تاضیذ-پیام چْارم

/ خَدرادرتزاتزػفًَت ّاهحافظت کٌیذ-پیام پٌجن

/ ٍدهحافظت کٌیذاسپَست خ-پیام ضطن

/ درهٌشل ٍهحیظ کاراصَل ایوٌی رارػایت کٌیذ-پیام ّفتن

/ ی سالوی داضتِ تاضیذسًذگی رٍاًی هؼٌَ-پیام ّطتن

/ ی سالوی داضتِ تاضیذسًذگی اجتواع-پیام ًْن

درصَرت داضتي ػلاین ّطذاردٌّذُ سزعاى تِ پشضک -پیام دّن

(( هزاجؼِ کٌیذ

 

 


