
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ماٛف ّهطف غصاٛاي ق٘ض تٚ زٍيٌ ٕقف آٓ زض ؾططآ *

اؾتفازٙ اظ ٕآ ٛاي تٜيٚ قسٙ اظ زإٚ ماٌّ ٗ غلات  *.ّؼسٙ

 .ؾث٘ؼ زاض
 

 بِ طَر هٌظن ٍرسش مٌيذ. .4

ٗضظـ تا افعايف قسضت ؾيؿتِ ايْٖي تسٓ ٗ ْٛچٖئ ماٛف 

تاػث پيكييطي اظ  اؾتطؼ ٗ افؿطزىي ٗ ْٛچٖئ ماٛف ٗظٓ

ي ق٘ز. ْٛچٖئ افطاز ٗضظقناض ّؼْ٘لاً تؿياضي اظ ؾططإٜا ّ

غصايي ّتؼازً پيطٗي ّي  مْتط ؾيياضي ت٘زٙ ٗ اظ يل ضغيِ

زقيقٚ )ّثلاً پيازٙ ضٗي تا قست  03مٖٖس. ٗضظـ ضٗظإٚ تْست 

ّٖظِ إداُ ق٘ز، تاػث تٖظيِ ٗظٓ ٗ  ّت٘ؾط( چٖإچٚ تٚ ط٘ض

 پيكييطي اظ تؿياضي اظ تيْاضيٜا اظ خَْٚ ؾططآ ّي ىطزز.
 

   

 اس هصزف النل بپزّيشيذ..5

ؾٍَ٘ي ّي ق٘ز. ّهطف اٍنٌ  DNA تٚ اٍنٌ تاػث نسّٚ ظزٓ

حٖدطٙ، ّطي، ضٗزٙ، زض ايداز تؿياضي اظ ؾططإٜاي زٛآ، ىَ٘، 

٘ظاٍْؼسٙ ٕقف زاضز. ّهطف اٍنٌ تٚ ْٛطاٙ اؾتؼْاً مثس ٗ ٍ

ضا تٚ ّطاتة افعايف ذ٘اٛس زاز.  زذإيات احتْاً ايداز ؾططآ

ٛيچ ّسضك ثاتت قسٙ پعقني ٗخ٘ز ٕساضز مٚ تاييس مٖس 

. تٖاتطائ ٕ٘قيسٕيٜا تطاي إؿآ ؾ٘ز زاضز ّهطف ائ قثيٌ

 ٛطىع تٚ ّكطٗتات اٍنَي ٕعزيل ٕك٘يس.
 

 بِ علائن ّطذاردٌّذُ سزطاى تَجِ مٌيذ.. 6

ؾططآ زض اتتسا يل تيْاضي ّحسٗز ٗ م٘چل اؾت مٚ اىط تٚ 

تٜث٘ز ماٌّ آٓ تؿياض  ّ٘قغ تكريم زازٙ ٗ زضّآ ق٘ز، قإؽ

ت٘خٚ زاقتٚ تاقيس مٚ زض تؿياضي اظ ّ٘اضز، ائ  تاقس. ظياز ّي

 ذ٘ـ لاّت يل تيْاضيػلايِ ٕاقي اظ ؾططآ ٕيؿت تَنٚ ػ

تاقس، ٍٗي تكريم ائ ٕنتٚ تا پعقل اؾت، تٖاتطائ  ذيِ ّي

 ٛطىع ّك٘ضت تا پعقل ضا فطاّ٘ـ ٕنٖيس.

 

 اس تواس سياد با ًَر خَرضيذ بپزّيشيذ.  .2
تاقس اضتثاط  ؾططآ پ٘ؾت مٚ يني اظ قايؼتطئ ؾططإٜا ّي

تسٓ زاضز. تْاؼ  اي تا ّيعآ تاتف اقؼٚ ذ٘ضقيس تٚ قسٙ ثاتت

ٕ٘ض آفتاب تٚ ذه٘ل زض افطازي مٚ  ط٘لإي ّست ٗ قسيس تا

ؾ٘ذتيي ّيكٕ٘س،  زچاض آفتاب پ٘ؾت ضٗقٔ زاقتٚ ٗ تٚ ؾطػت

ؾاظ ايداز ؾططإٜاي ّرتَف پ٘ؾتي ىطزز.  ت٘إس ظّيٖٚ ّي

حس اّنآ ذ٘ز ٗ م٘زمإتآ ضا اظ تاتف قسيس ؾؼي مٖيس تا

 آفتاب ّحافظت ْٕاييس.

 مٌذ: هيدستَرّاي سادُ سيز در ايي راُ بِ ضوا مول 
 

 نثح 11ؾاػات تاتف قسيس آفتاب )  زض تاتؿتآ ٗ زض 

 زاض اؾتفازٙ مٖيس. تؼساظ ظٜط( اظ ّنإٜاي ؾايٚ 4تا 

  ٙزض آفتاب اظ ملاٙ ٗ ٍثاؾٜاي زاضاي پ٘قف ماٌّ اؾتفاز

 ْٕاييس.

  اظ مطّٜاي ّحافظ پ٘ؾت  ٛؿتيسآفتاب ظيط ظّإي مٚ زض

 مٖيس. زٙتسٕتآ اؾتفا قؿْتٜاي تاظخٜت پ٘قإسٓ 

  ٙزض ظّآ ٛاي آفتاتي اظ ػيٖنٜاي آفتاتي اؾتإساضز اؾتفاز

 قلاتي لاظُ تٚ ت٘ضيح اؾت مٚ ػيٖل ٛاي آفتاتيمٖيس. 

 تاػث نسّات خثطآ ٕاپصيطي تٚ چكِ ّي قٕ٘س.      
 

 تغذيِ هٌاسب داضتِ باضيذ.  .3

 ططآ:چٖس ت٘نيٚ تغصيٚ اي تٚ ّٖظ٘ض پيكييطي اظ ؾ
افعايف ّهطف ضٗظإٚ ّي٘ٙ ٛا ٗ ؾثعي ٛا زض تطٕاّٚ غصايي * 

إتراب ّي٘ٙ ٛا ٗ ؾثعي ٛاي  *ضٗظإٚ ) حساقٌ پٖح تاض زضضٗظ(

تا طاٙ ّهطف ّي٘ٙ ٛا ٗ ؾثعي ٛا ْٛ *ضٕيي) ؾثع تيطٙ ٗ ٕاضٕدي(

ماٛف ّهطف غصاٛاي پط چطب )مطٙ، *.ٙغصا يا تٚ ػٖ٘آ ّيآ ٗػس

 پاچٚ، ى٘قت ٛاي قطّع، ضٗغٔ خاّس ٗ ؾؽٍثٖيات پطچطب، مَٚ 

ماٛف ّهطف ى٘قت ٛاي فطآيٖسي ّإٖس ؾ٘ؾيؽ ٗ *.ّايٕ٘ع(

ٕيٜساضٕسٙ ٗ ضٕو  ماٍثاؼ )تٚ زٍيٌ تطميثات ٕيتطاتي مٚ تٚ ػٖ٘آ

ٗ پطٛيع اظ طثد نحيح غصاٛا *زٖٛسٙ تٚ آٓ اضافٚ ّي قٕ٘س(

 ّهطف ظياز غصاٛاي ؾطخ قسٙ.

 

تَصيِ بزاي پيطگيزي اس سزطاى ّا ٍ ّفت 

 :تطخيص سٍدرس آى ّا

ٛاي ػطٗق مطٕٗط قَة يل ؾططآ ٕيع ّإٖس تيْاضي

 زضنس مٌ 08. تٚ ط٘ضينٚ تيْاضي قاتٌ پيكييطي اؾت

ؾططآ ٛا تا قي٘ٙ ظٕسىي ٗ ػ٘اٌّ ّحيطي زض اضتثاط 

 ٛؿتٖس . زض اتتلا تٚ ؾططآ ػ٘اٌّ ّرتَفي زذاٍت زاضٕس.

   تؿياضي اظ ػ٘اٌّ ايدازمٖٖسٙ ؾططآ، ػ٘اٌّ ّحيطي    

 تاقٖس، ٍٗي ػ٘اٌّ اتٌ اختٖاب ّيٛؿتٖس مٚ تٚ ضاحتي ق   

زييطي ٕيع ّثٌ ػ٘اٌّ غٕتيني زض ايداز ؾططآ ٕقف 

زاضٕس مٚ تغييط زض إٜٓا تا حس ظيازي اظ حيطٚ قسضت 

تكط ذاضج اؾت. تا إداُ ضاْٖٛاييٜاي ائ ٕ٘قتاض  مٖتطً

زض ت٘إيس تٚ ّقساض قاتٌ ت٘خٜي احتْاً ايداز ؾططآ  ّي

 ماٛف زٛيس.ضا ذ٘ز 
 

 يگار ٍ دخاًيات را تزك مٌيذ.ستعوال سا .1
ؾططآ ضيٚ مٚ ؾططآ ٕؿثتاً قايؼي ت٘زٙ ٗ زضّآ آٓ ٕيع ّكنٌ 

ّيعآ ّت٘ؾط  زذإيات زاضز. اؾت، ضاتطٚ تؿياض ٕعزيني تا ّهطف

ؾططإٜاي زييطي  ؾاً اؾت. 0ماٛف طً٘ ػْط ؾيياضي ٛا 

ِٛ ٛؿتٖس مٚ اضتثاط إٜٓا تا اؾتؼْاً زذإيات تٚ اثثات ضؾيسٙ 

ّي ت٘آ ؾططإٜاي زٛآ، ىَ٘، حٖدطٙ، ّطي،  ٓ خَْٚاؾت. اظ آ

تٜتط اؾت ٛطىع ؾيياض ٕنكيس. اىط تٚ  ّثإٚ ٗ پإنطاؼ ضا ٕاُ تطز.

تسٓ ضا قطغ مٖيس.  اؾتؼْاً زذإيات اػتياز زاضيس، ِٛ امٖ٘ٓ آٓ

قْا ّيت٘إس تؼس اظ قطغ ؾيياض، مِ مِ نسّات ايدازقسٙ ضا 

  حطإي ٕطؾيسٙ تاقس.ّطحَٚ ت تطّيِ ْٕايس، تٚ قطط إٓنٚ تٚ
 

دٍد ًاضي اس استعوال دخاًيات بزاي اطزافياى ضوا ًيش 

 .خطزًاك ٍ هضز استبسيار

 

 



 

 

 

 

 

 

 سزطاى دّاًِ رحن

س ؾالإٚ تؿت ؾططآ ضحِ )پاج اؾْيط( تْاُ ظٕآ اظزٗاج مطزٙ تاي

ترهم ّت٘إيس تٚ پعقل تطاي إداُ پاج اؾْيط ّي. ضا إداُ زٖٛس

 ظٕآ يا ماضقٖاؼ ّاّايي ّطاخؼٚ ْٕاييس.
 

 سزطاى رٍدُ بشره

ضٗزٙ ّطاخؼٚ ؾالإٚ تْاّي افطاز تالاي چٌٜ ؾاً تطاي ّؼايٖٚ 

ُ تؿت ذ٘ٓ زض ّسف٘ع تؼس اظ پٖداٙ ؾاٍيي ٗ ٕيع تعضه ٗ إدا

 اؾت.پيكٖٜاز قسٙ  ؾاً 5تا  0ؾن٘پي ٛط ٘مٍٕ٘٘

 

تا إداُ ّؼايٖٚ ٗ آظّايكٜاي ف٘ق زض ىطٜٗٛاي ؾٖي 

 ت٘آ ؾططإٜاي ّصم٘ض ضا تا ّيعآ ظيازي شمطقسٙ، ّي

زض ّطاحٌ اٍٗيٚ تكريم زازٙ ٗ تا زضّآ تْ٘قغ تٜث٘ز 

 قطؼي ضا تسؾت آٗضز.
 

   �

 
 

را در هقابل ابتلا بِ تواهي  گاًِ بالا، ضوا 7اًجام هزاحل 

تَاًذ بِ هي مٌذ ٍليسزطاًْاي ضٌاختِ ضذُ بيوِ ًوي

هيشاى بسيار سيادي اس ابتلا بِ سزطاًْاي ضايع جلَگيزي 

مول مٌذ. بايذ  مزدُ ٍ يا در درهاى هَفق آًْا بِ ضوا

داًست مِ سزطاى گزچِ بيواري خطزًامي است اها در 

درهاى است. بٌابزايي  ابلبسياري اس هَارد در هزاحل اٍليِ ق

ّيچگاُ اس تزس احتوال تطخيص سزطاى، اس هزاجعِ بِ 

 پشضل خَدداري ًنٌيذ.

 

 دانشگاه عل م پسشکی

 خدمات بهداشتی درمانی �بریس و 

 مرکسآم زشی و درمانی ک دکان 
 
 

 
 پيشگيري از سرطان ها 

  و تشخيص زودرس
 
 
 

 
 
 
 

 آم زش سلامت 
 معاونت بهداشتی

 مرکس مبارزه با بیماریهای غیر واگیر

  

 

مذام اس ايي علاين يا ّزگًَِ يافتِ با پيذايص ّز

غيزطبيعي ديگزي مِ بيص اس دٍ ّفتِ اس ايجاد آى 

گذضتِ ٍ بْبَد ًيافتِ است، جْت بزرسي بِ پشضل 

 :هزاجعِ مٌيذ

  تغييط زض ػازات زفغ ّسف٘ع يا ازضاض ّثٌ يث٘ؾت يا

 اؾٜاً غيططثيؼي تٚ ّست ط٘لإي، ٗخ٘ز ذ٘ٓ زض

 ّسف٘ع، اذتلاً زفغ ازضاض ٗ ٗخ٘ز ذ٘ٓ زض ازضاض

 ٛفتٚ تٜث٘ز ٕياتس.ظذْي مٚ پؽ اظ ز ٗ 

   تغييط زض إساظٙ، قنٌ ٗ ضٕو ظىيٌ يا ذاٍٜاي ّ٘خ٘ز

 زض تسٓ

  ايداز ت٘زٙ يا تطآّسىي زض پؿتآ يا ٛط ٕقطٚ زييط

 تسٓ

  ذٕ٘طيعي يا تطقح غيططثيؼي زؾتياٙ تٖاؾَي ظٕإٚ يا

 ّداضي طثيؼي تسٓ

 اقناً زض تَغ غصا 

 ٚٛاي ّساُٗ يا ىطفتيي نسا ؾطف 
 

 .يٌات پشضني را جذي بگيزيذهعا

تايس ت٘خٚ زاقت مٚ تؿياضي اظ ؾططإٜا تٖٜا تا ّؼايٖٚ پعقني ٗ 

ؾططإٜاي  ّإٖس: قٕ٘س. يّ آظّايكٜاي تنْيَي تكريم زازٙ

 .تاقس پؿتآ، زٛإٚ ضحِ ٗ ضٗزٙ تعضه ّي
 سزطاى پستاى

ؾاٍيي تايس ّاٛإٚ پؿتإٜاي  تْاّي ذإْٜا تؼس اظ ؾٔ تيؿت

ت٘إيس اظ پعقل  ّؼايٖٚ ضا ّي ططيقٚ ذ٘ز ضا ّؼايٖٚ مٖٖس.

ت٘ؾط  ؾاً 0ؾاً تايس ٛط  43تا  03ذإْٜاي تئ  تپطؾيس

ؾاٍيي ٛط  44تا  43ذإْٜا اظ ؾٔ  قٕ٘س. پعقل ّؼايٖٚ پؿتآ

 ؾاٍيإٚؾاٍيي  53اظ ٗ تؼس ؾاً ّاّ٘ىطافي قسٙ  0تا  1

طزاضي ٗيػٙ اظ پؿتآ ثيل ٕ٘ع ػنؿ ّاّ٘ىطافي)ّاّ٘ىطافي قٕ٘س.

 ظيازيپؿتآ مْل  اؾت مٚ زض تكريم ظٗزضؼ ؾططآ ٛاي

 .(ّي مٖس

 مراقبتی خ د با سلامت، عمر یک


