
 دخاًیات 

 کن تَد فؼالیت تذًی یا اضافِ ٍصى 

 سطین غزایی ًاهٌاسة 

 هطشٍتات الکلی 

 پشتَی فشاتٌفص 

 : تشخیص زٍد ٌّگام سرطاى

تطخیع صٍد ٌّگام سشطاى دس تسیاسی اص هَاسد 

ضاًس تْثَدی کاهل سا افضایص هی دّذ. اقذاهات 

صیش تِ تطخیع صٍدسس سشطاى، تِ خػَظ دس 

افشادی کِ دس هؼشؼ خطش تیطتشی قشاس داسًذ، 

 :هی کٌٌذ  کوک

 خَد فشداًجام هؼایٌات هٌظن تَسط 

اًجام هؼایٌات هٌظن تَسط پضضک 

اًجام آصهَى ّای غشتالگشی 

 

  

 

 

 

  

 

 

 تٌگی ًفس، خطًَت دس غذا یا سشفِ ای کِ اص

 .تیي ًوی سٍد

 تغییشاتی دس اجاتت هضاج )تغییش دس ػادات

اجاتت هضاج تِ غَست اسْال یا یثَست کِ تیص 

 ذ(ّفتِ طَل تکط 4-6اص 

اضکال دس دفغ ادساس. 

ِی  ًاساحتی پس اص خَسدى غزا )سَء ّاضو

 )هذاٍم

ضکال دس تلغا. 

 تی دلیل ٍصىافضایص یا کاّص. 

ُتشضحات یا خَى سیضی ّای غیش هٌتظش. 

احساس ضؼف یا خستگی ضذیذ. 

 دسد ٍ ًاساحتی تا ػلت ًاهطخع کِ تیص اص یک

 هاُ طَل تکطذ

  : سرطاى شایغ تریي ػَاهل خطر شٌاختِ شذُ

 کَْلت سي 

 

 
 )ع( ػلی اهیرالوؤهٌیي هرکس آهَزشی ٍ درهاًی

 هراغِ

   
 هَضَع:

 هراقبتی خَد با سرطاى از پیشگیری 

 

 

 تْیِ ٍ تٌظین:

سلاهت ٍاحذ آهَزش  

1402بْار   
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 هراقبتی خَد با سرطاى از پیشگیری

 ٍ هٌاسة ای تغزیِ تا سالن صًذگی یک داضتي

 ٍ افضٍدًی هَاد ًَع ّش اص دٍس تِ الاهکاى حتی

 اضافِ تِ ٍ آساهص چاضٌی تا ضیویایی تشکیثات

 ٍ ضاد هحیطی ساختي دس ٍخلاقیت اتتکاس کوی

 ّایی هشاقثتی خَد ایوي، صًذگی یک تشای آسام

 اًَاع تشاتش دس سا خاًَادُ یک افشاد ّوِ کِ است

 ٍاکسیٌِ سشطاى تخػَظ تیواسیْا اقسام ٍ

 افشادی اص دستِ ّن جضٍآى اگشضوا .هیکٌذ

 خاًگی غزاّای تا خیلی تاى رائقِ کِ ّستیذ

 اص ٍاّی دلیل یک ّضاس تِ ٍ ًذاسد خَتی هیاًِ

 دّیذ هی تشجیح آضپضی ٍقت ًذاضتي جولِ

 ٍ فَد فست(تیشٍى غزای ٍػذُ سِ دٍ، ای ّفتِ

 خطش تذاًیذ یقیي کٌیذ، هیل )سستَساًی غزای

 اًتظاس دس سشطاى خاهَش تیواسی تِ اتتلا

 .ضواست

 

 اص تیواسی تِ اتتلا ًَع ّش اص پیطگیشی تشای پس

 اص سشطاى ٍ سکتِ ٍ خَى چشتی ٍ قٌذخَى جولِ

 ٍ دّیذ تغییش سا خَد غزایی ػادات اهشٍص ّویي

 کٌیذ، اغلاح سا تاى صًذگی سثک ّوِ اص تش هْن

 ًیست، خَسدى دس غشفا صیستي سالن چَى

 تشٍص تاػث آدهی، غلط کشداس ٍ سفتاس ًَع ّش

 ٍ هحققاى ضَد یه تذى دس خاغی تیواسی

 ایي چَى قشهض تخَسیذ اًگَس هؼتقذًذ پضضکاى

 ِـــک است ّایی اکسیذاى آًتی اص سشضاس هیَُ

 تِ . آٍسد پاییي سا سشطاى تِ اتتلا خطش تَاًذ هی 

 تذ تَی خاطش تِ سا پیاص ٍ سیش آًْا هػشف اػتقاد

 تَغیِ ّوچٌیي هحققاى ایي ًذّیذ؛ دست اص آًْا

 کوتش فاغلِ تگیشیذ، قشهض گَضت اص کٌٌذ هی

 آتویَُ سٍص ّش ٍ هوٌَع، چیپس تخَسیذ، کثاب

 .کٌیذ هیل طثیؼی هیَُ تلکِ ًخَسیذ،

 

 تَصیِ ّایی برای پیشگیری از سرطاى :

پیادُ سٍی  آسپشیي طثق دستَس پضضک، خَسدى

 ضیش، ًَضیذى سٍص، دقیقِ دس 40 تِ هذت

 گَضت، کشدى پض آب اصًطستي، تیطتش ایستادى

 ٍ سثض چای ًَضیذى پض، آب تشٍکلی کلن خَسدى

 جولِ اص ّن آفتاب ضذ ّای اصکشم استفادُ

 تَغیِ افشاد ّوِ تِ پضضکاى کِ است هَاسدی

 هشاقثتی خَد تا ّشکس تشتیة تذیي اـت کٌٌذ هی

 ّای سلَل حولات تشاتش دس هحکن سپشی تتَاًذ

 . کٌذ ایجاد سشطاًی

 :ػلائن ّشذاردٌّذُ سرطاى

 ضثاًِ تذٍى ػلت هطخعتؼشیق ضذیذ. 

 ٍجَد تَدُ یا ضخین ضذگی دس ّش قسوت اص

 .تذى

سضذ خال جذیذ یا تغییشاتی دس خال قذیوی. 

 .صخوی کِ التیام ًوی یاتذ
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