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 اصٌل ده گانو در پیشگیزی اس سزطان     

 تٕاٌ يی ْب عشىبٌ دسفذ 04اص  ثٓذاؽت، خٓبَی عبصيبٌ اعُبد ىجك
 عبیّ دس اگش َیغتُذ، پیؾگیشی لبثم کّ ْى يٕاسدی کشد ٔ پیؾگیشی

 ٔ تؾخیقی ْبی سٔػ ثخؾی اثش ايیذٔاساَّ ثّ َگبِ خٕديشالجتی،
 دسيبٌ ؽَٕذ، تؾخیـ دادِ صٔدُْگبو يٕلغ، ثّ يشاخؼّ ٔ دسيبَی

  دسيبٌ  ثب ْب عشىبٌ اص َیًی کى دعت کّ ثذاَیذ اگش ؽبیذ .پزیشتشَذ

 .کُیذ تٕخّ خٕد يؾکٕک ػلایى ثّ صٔدتش ؽذ خٕاُْذ ػلاج يُبعت
 َمؼ دسثبسِ سا چیضْبیی اختًبػی ْبی ؽجکّ ٔ ْب سٔصَبيّ دس گبْی
 ثب کّ ثیُیذ يی آٌ اص پیؾگیشی یب عشىبٌ دس ایدبد ػبيم یک

 دس کّ اعت ایٍ ػهت .اعت يتُبلل ایذ ؽُیذِ حبل ثّ تب کّ يٕاسدی
 َتیدّ ثّ يٕاسد َمؼ ایٍ دسثبسِ ٓبپژْٔؾ ُْٕص يٕاسد اص خیهی

ای  ؽذِ ثبثت اثشات کّ ْغتُذ َیض صیبدی يٕاسد ايب .اَذ َشعیذِ

 يی آَٓب کبسگیشی ثّ ثب ٔ داسَذ عشىبٌ اص پیؾگیشی یب ایدبد دس
              تشدیذی .دْیذ کبْؼ خٕد دس سا ایدبد عشىبٌ احتًبل تٕاَیذ

 خٕد دس سا عشىبٌ احتًبل عبدِ، ْبی سٔػ ایٍ ثب کّ ثبؽیذ َذاؽتّ
              يی تؼٕیك ثّ سا آٌ ثشٔص یب دْیذ يی کبْؼ

 تؾخیـ ٔ ثشای پیؾگیشی کهیذی پیبو چُذ ثّ ایُدب دس .اَذاصیذ
 :کُیى يی اؽبسِ عشىبٌ صٔدُْگبو
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 خٌدمزاقبتی

 : کنیذ پزىیش دخانیات مصزف اس -1
 يبَُذ تٕتٌٕ ْبی فشآٔسدِ اص یک ْش اص اعتفبدِ 

 إَاع ٔ يٕخت اعت خيشَبک لهیبٌ ٔ پیپ عیگبس،
 يی سحى دْبَّ ٔ کهیّ يثبَّ، سیّ، خًهّ اص عشىبٌ
 .ؽٕد

 عشىبٌ احتًبل ٔ اعت خيشَبک َیض تٕتٌٕ خٕیذٌ حتی 
 .کُذ صیبد يی سا نٕصانًؼذِ ٔ دْبٌ ْبی

 خبْبیي دس َؾغتٍ اص كؾیذ، ًَي ْى عیگبس اگش حتي 
 .ًَبییذ كؾُذ خٕدداسي يي عیگبس دیگشی افشاد كّ
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 صَذگی تقًیى يًٓتشیٍ ؽبیذ عیگبس تشک کؾیذ، يی یگبسع اگش 
 آؽکبس تشک أنیّ ْبی عبػت ًْبٌ اص تشک عیگبس آثبس .ثبؽذ تبٌ
 .ؽٕد يی

 ْشچّ ٔ ثشیذ يی ثیؾتشی عٕد کُیذ، تشک سا عیگبس صٔدتش چّ ْش 
 آٌ اص حبفم يضایبی عپشی ؽٕد، ثیؾتشی صيبٌ

 یبثذ.   يی افضایؼ

 

 باشیذ داشتو منظم بذنی فعالیت -2
 چٌٕ ْبیی عشىبٌ احتًبل يُظى ثذَی فؼبنیت 

 .دْذ يی کبْؼ سا ثضسگ سٔدِ ٔ پغتبٌ
 ٔسصػ دلیمّ 054 ای ْفتّ کّ اعت ایٍ ييهٕة 

 .دْیذ يتٕعو اَدبو ٔسصػ دلیمّ 55 یب کُیذ
 سٔصاَّ اعت ثٓتش ثگٕییى عبدِ ثخٕاْیى اگش

 لهت مشثبٌ ىٕسی کّ ثّ کُیذ ٔسصػ دلیمّ 04
 ثشای ْبیی تًشیٍ آٌ کُبس دس ٔ ثشٔد ثبلا ؽًب

 .ثبؽیذ داؽتّ ػنلات تمٕیت
 کّ ثبؽیذ ييًئٍ کُیذ، ٔسصػ ييهٕة اَذاصِ ثّ تٕاَیذ ًَی اگش 

 َؾغتٍ اص .اعت َکشدٌ ٔسصػ اص ثٓتش ٔسصػ کشدٌ دلیمّ چُذ حتی
 تًبؽبی ثشای خًهّ اص يذت ىٕلاَی

  .تهٕیضیٌٕ ثپشْیضیذ
 داریذ نگو آل ایذه حالت در را خٌد ًسن -3

 خقٕؿ ثّ عشىبٌ إَاع احتًبل ثبلا ٔصٌ 
 افضایؼ سا ثضسگ سٔدِ ٔ پشٔعتبت پغتبٌ،

 .دْذ يی
 ثّ ٔصٌ ثٕدٌ ثبلا کّ ثبؽیذ داؽتّ تٕخّ 

 عشىبٌ خيش ثب يختقشی ساثيّ تٕنذ ُْگبو
 دٔساٌ دس ٔصٌ افضایؼ ايب داسد

 خيش افضایؼ ثب يٕاسد تًبو دس ثضسگغبنی
 .اعت يشتجو عشىبٌ

 ثپشْیضیذ يکشس ٔصٌ افضایؼ ٔ کبْؼ اص 
 .داسد تأثیش عشىبٌ خيش ثش اَذکی چٌٕ

 کّ غزایی ْبي سژیى اص ٔ کُیذ کى سا ای َؾبعتّ غزایي يٕاد يقشف 
 .کُیذ اعتفبدِ ْغتُذ، غُي تبصِ خبت عجضي ٔ خبت يیِٕ َظش اص

 ثب سا ْب َٕؽیذَی ایٍ ٔ کُیذ پشْیض ؽکشداس ْبی َٕؽیذَی اص 
 .کُیذ خبیگضیٍ آة

 غزا افهي ْبي ٔػذِ کُیذ عؼي .ثخٕسیذ غزا يُبعت اَذاصِ ثّ 
 خٕاْیذ خٕاسي سیضِ ثّ َبچبس فٕست ایٍ دس صیشا َگشدد، حزف

 .ؽذ
 غزا اميشاة ٔ اعتشط حبنت دس .کُیذ فشف آسايؼ کًبل دس سا غزا 

     .َخٕسیذ
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 باشیذ داشتو سالم تغذیو -4
 حیٕاَي چشثیٓبي فبلذ ايكبٌ حذ تب ٔ چشة كى غزاْبي اص 

 .کُیذ اعتفبدِ
 .کُیذ اعتفبدِ ْب يیِٕ ٔ ْب عجضي اص ٔػذِ 5 سٔصاَّ 
 يلایى پخت ٔ پض آة ثخبسپض، کجبثی، يبَُذ پخت فحیح ْبی سٔػ اص 

 عٕختّ ٔ عٕختّ َیى غزاْبی .کُیذ اعتفبدِ کى حشاست دس

 سا (عٕختّ داؽ پیبص ٔ صيیُی عیت دیگ، تّ کجبة، خٕخّ کجبة،)
 .َکُیذ يقشف

 ؽذِ فشآٔسی یب عٕدؽذِ ًَک ؽذِ، دٔدی ْبی گٕؽت إَاع يقشف اص 
 کُغشٔ ٔ کبنجبط ٔ عٕعیظ يبَُذ داسَذِ َگّ ٔ ؽیًیبیی يٕاد ثب

 .ثپشْیضیذ
 .دْیذ کبْؼ سا ؽذِ تقفیّ ؽکش ٔ لُذ يقشف 
 ٔ ادٔیّ اص غزا کشدٌ داس ىؼى ثشای ٔ کُیذ يحذٔد سا ًَک يقشف 

 .کُیذ اعتفبدِ گیبْی چبؽُی
 انکم يقشف يیضاٌ چّ ْش .ًَبییذ پشْیض انكهي يؾشٔثبت يقشف اص 

 يی افضایؼ عشىبٌ احتًبل ثبؽذ، تش ىٕلاَی آٌ دٔسِ ىٕل ٔ ثیؾتش
 .یبثذ

 

 کنیذ محافظت ىا عفٌنت بزابز در را خٌد -5

 ْپبتیت ٔیشٔط ثّ اثتلا اص پیؾگیشی ثشایB (HBV) ثّ اعت لاصو 
 فشآٔسدِ ثب کّ کغبَی يبَُذ ثضَُذ ٔاکغٍ افشاد پشخيش خقٕؿ

 .داسَذ پشخيش سفتبسْبی خُغی یب ٔ داسَذ کبس ٔ عش خَٕی ْبی

 اعتفبدِ کُُذِ، يحبفظت يٕاد یب ٔعبیم اص خُغی آيیضػ ثشای 
 َبؽی ْبی عشىبٌ ٔ(  HPV) اَغبَی ٔیشٔط پبپیهٕو ثّ تب کُیذ
   .َؾٕیذ يمؼذ يجتلا ٔ سحى دْبَّ دْبٌ، عشىبٌ يبَُذ آٌ اص

 

 کنیذ محافظت خٌد پٌست اس -6
 اص خقٕؿ ثّ َگیشیذ لشاس آفتبة ؽذیذ َٕس يؼشك دس کُیذ عؼی 

 يُبعت يیضاٌ ثّ کّ کشد تٕخّ ثبیذ ايب .ػقش 0 تب فجح 04 عبػت
 ثب فٕست، ایٍ دس غیش کّ چشا ثشعذ ثذٌ ثّ خٕسؽیذ يلایى َٕس

 ْب عشىبٌ ثشخی ایدبد صيیُّ ،Dٔیتبيیٍ کًجٕد احتًبل افضایؼ
 .ؽٕد فشاْى يی

 آفتبة تبثؼ ثب يذت ىٕلاَي تًبط دس يدجٕسیذ کّ فٕستی دس 
 پٕؽؼ ٔ آفتبثي ػیُك گیش، آفتبة مذآفتبة، كلاِ كشو اص ثبؽیذ،
 .کُیذ ثهُذ اعتفبدِ یمّ ٔ داس آعتیٍ عفیذ، نجبط يثم يُبعت

  99 آَٓب UV فشاثُفؼ اؽؼّ خزة يیضاٌ کّ آفتبثی ْبی ػیُک اص 
 .کُیذ اعت اعتفبدِ دسفذ 044 تب

 ىیفی داسای کّ کُیذ اعتفبدِ مذآفتبثی نٕعیٌٕ یب کشو اص 
 05 يتٕعو ثيٕس آٌ (SPF)آفتبة فبکتٕس يحبفظتی ٔ ثبؽذ گغتشدِ
  .ثبؽذ
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 آَٓب صیشا ًَٕد احتیبه ثیؾتش ثبیذ ؽٍ ٔ ثشف، آة، َضدیکی دس 
 .تبثبَُذ يی ثبص خٕسؽیذ سا ينش ْبی اؽؼّ

 صيیٍ عيح ثّ َیض اثشی سٔصْبی دس حتی خٕسؽیذ، فشاثُفؼ اؽؼّ 
 مذآفتبة کشو اص سٔص ْش ؽٕد يی تٕفیّ ثُبثشایٍ .سعذ يی

 ًْچُیٍ .تدذیذ کُیذ سا آٌ یکجبس، عبػت دٔ ْش ٔ کشدِ اعتفبدِ
 آفتبة مذ کشو اص يدذد اعتفبدِ َیض، صیبد تؼشق ٔ ؽُب اص ثؼذ
 .اعت لاصو

 سٔي يٕخٕد ػشق ٔ ثگیشیذ دٔػ خٕسؽیذ، َٕس ثب تًبط اص ثؼذ 
 تٍ اص سا مذآفتبة ْبي فشآٔسدِ ٔ ؽیًیبیي يٕاد ًَك، پٕعت،
 .ثؾٕییذ خٕد

 اعتفبدِ چشثی ثذٌٔ آسایؾی نٕاصو اص کُیذ، يی آسایؼ يشتت اگش 
 يٕاد .ثُذَذ يی سا پٕعتی يُبفز آسایؼ چشة، نٕاصو صیشا کُیذ

 ْبی يخقٕؿ کشو خبیگضیٍ ػُٕاٌ ْیچ ثّ SPF داسای آسایؾی
   .َیغتُذ مذآفتبة

 لايپ یب خٕسؽیذ َٕس ثشاثش دس خٕاثیذٌ ىشیك اص چّ ؽذٌ ثشَضِ اص 
 .کُیذ پشْیض ثُفؼ فشا ْبی

 :خًهّ اص کُذ، تش حغبط آفتبة ثّ َغجت سا پٕعت تٕاَذ يی داسْٔب 
 تتشاعبیکهیٍ، خبَٕادِ يبَُذ ْب ثیٕتیک آَتی ثشخی

 داسْٔبی خٌٕ، پشفؾبسی مذ افغشدگی، مذ داسْٔبی َبپشٔکغٍ،
   .دیبثت ٔ لهجی

 

 

 اصٌل کار محیط ً منشل در -7
 کنیذ عایتر را ایمنی

 کؾبٔسصی، ؽبيم يؾبغم اص ثشخی 
 عبصی، يجم َمبؽی، پبؽی، عى
 صغبل فٕلاد، آٍْ، فُبیغ دس کبس
 یب تٕنیذ کبس ٔ لاعتیک عُگ،
 ثشخی خيش کفؼ ٔ پٕتیٍ تؼًیش
 .دُْذ يی افضایؼ سا ْب عشىبٌ

 ساِ اص ثیؾتش ْب کؼ آفت خزة .ثپشْیضیذ ْب کؼ آفت ثب تًبط اص 
 ؽغتؾٕ عشػت ثّ سا ثذٌ ثبیذ تًبط فٕست دس .گیشد يی فٕست پٕعت
 .داد

 تٕٓیّ کبيلاا  اتبق کّ ؽٕیذ ييًئٍ ثبیذ حلانٓب، ثب کبس ُْگبو ثّ 
 پُدشِ یب کُیذ کبس يُضل اص ثیشٌٔ دس ايکبٌ فٕست دس .ؽٕد يی

 .کُیذ ثبص سا ْب
 .کُیذ پشْیض ايکبٌ حذ تب ایکظ اؽؼّ ثب غیشمشٔسی ثشخٕسد اص 
 اص ثبلایی تشاکى يؼشك دس آٌ دس کّ کُیذ يی کبس يحیيی دس اگش 

 يُبعت يحبفظ يبعک داسیذ، لشاس غجبس ٔ گشد ٔ انیبف سیض، رسات
 ىشص ثّ يبعک ؽٕیذ ييًئٍ ٔ دْیذ لشاس خٕد دْبٌ ٔ ثیُی سٔی سا

 .ؽٕد ًَی ؽًب دیذ اص يبَغ ٔ اعت گشفتّ لشاس ؽًب فٕست سٔی فحیح
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                        کزدن تميش ريشُای اس ي داریدوگٍ شيميایی مًاد ي غبار ي گزد اس عاری را کاری سطًح ممکه حد تا 
  .وشًد ایجاد غبار ي گزد تا ومایيد استفادٌ (مزطًب)تز

 

 باشیذ داشتو سالمی معنٌی رًانی سنذگی -8
 .ثبؽیذ داؽتّ گشایبَّ ٔالغ اْذاف صَذگی دس 
 سا ثذٌ دفبػی عیغتى اميشاة .کُیذ پشْیض اميشاة ٔ تُؼ اص 

 .کُذ يی تنؼیف
 پضؽک ثّ افغشدگی يبَُذ سٔاَی ثیًبسی ػلایى ثٕدٌ داسا فٕست دس 

 .کُیذ يشاخؼّ
 کبفی خٕاة َذاؽتٍ .ثخٕاثیذ ؽت دس عبػت ْفت يیبَگیٍ ىٕس ثّ 

 پبییٍ سا ثذٌ دفبػی لذست ٔ ثبلا سا خبت ؽیشیُی خٕسدٌ ثّ يیم
 .ثشد يی

  .ثگزاسیذ احتشاو خٕد سٔاٌ ٔ خغى ثّ ٔ ثذاسیذ دٔعت سا خٕیؾتٍ 
 ايیذٔاساَّ ثبٔسْبی ؽبیذ ايب داسد صیبدی ْبی عختی صَذگی 

              پؾت سا ْب دؽٕاسی تٕاٌ يی کّ ثبؽذ ساْی یگبَّ

 .گزاؽت عش
 َیبیؼ ٔ ًَبص ٔ خٕد ثب کشدٌ خهٕت ثّ سا سٔص اص دلبیمی 

 .ثشعیذ آسايؼ ثّ تب ثپشداصیذ
  .ثبؽیذ ايیذٔاس أ سحًت ثّ ٔ کُیذ اػتًبد أ حکًت ٔ خذأَذ ثّ 
 

 باشیذ داشتو سالمی اجتماعی سنذگی -9
 .کُیذ سفتبس احتشاو ٔ يٓشثبَی ثب دیگشاٌ ثب 
 .ثپشْیضیذ آفشیٍ تُؼ ٔ َبعبنى ْبی سلبثت اص 
 .َکُیذ تْٕیٍ آَٓب ثّ ٔ ثگزاسیذ احتشاو دیگشاٌ ػمبیذ ثّ 
 .ثبؽیذ َذاؽتّ صٔدُْگبو لنبٔت ٔ ثذاسیذ دٔعت سا دیگشاٌ 
 کّ ًْبَگَّٕ سا آَٓب .داسَذ ْبیی ثذی ٔ ْب خٕثی ْب، آدو ًّْ 

 .ثپزیشیذ ْغتُذ،
 کُیذ تلاػ ٔ کُیذ کُتشل سا خٕد خؾى کشد، ثذی ؽًب حك دس کغی اگش 

 .ثجخؾیذ سا أ
 اص خیهی ؽبیذ کُیذ َگبِ دیگشاٌ دیذگبِ اص يٕمٕػبت ثّ اگش 

 .ثپزیشیذ تش ساحت سا دیگشاٌ ْبی ثذی
 تب ثبؽیذ َذاؽتّ ثیُبَّ ٔالغ غیش تٕلؼبت دیگشاٌ ٔ خٕد اص 

 .َگشدد ؽًب َبساحتی ٔ سَح ثبػث
 گیشی تقًیى خٕد پبیبٌ دس ايب کُیذ يؾٕست دیگشاٌ ثب صَذگی دس 

 ْیدبَبت ٔ احغبعبت دیگشاٌ َگزاسیذ. کُیذ
  .کُُذ ْذایت سا ؽًب

 

 دىنذه ىشذار علایم بٌدن دارا صٌرت در -11
 کنیذ مزاجعو پششک بو سزطان

 
 یک دسخّ الٕاو دس عشىبٌ ثّ اثتلای 

 پٕعتی ْبی خبل دس تغییش 
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 ثٓجٕد ثذٌٔ ْبی صخى 
 ِثذٌ خبی ْش دس تٕد 

 ّيذت ىٕلاَی فذای گشفتگی یب عشف 
 ىٕلاَی ْبمًّ عٕء یب ثهغ اختلال 

 خَٕی عشفّ یب اعتفشاؽ 
 ىٕلاَی یجٕعت یب اعٓبل 

 پغتبٌ َٕک ٔاژٌ، يذفٕع، ادساس، ىجیؼی غیش خَٕشیضی 
 دنیم  ثی ٔصٌ کبْؼ یب اؽتٓبیی ثی 
 

 منابع: 
 درمان ً پیشگیزي قابل سزطان. پضؽکی آيٕصػ ٔ دسيبٌ ثٓذاؽت، ٔصاست 

 ؛ اصٌلسزطان اس پیشگیزی در گانو ده امیذ. اصٌل ً خٌدمزاقبتي با است؛
 ْبی ثیًبسی دفتش؛ علايت استمبی ٔ آيٕصػدفتش . 1393 کلی. ىای شیٌه ً

  .عشىبٌ اداسِ /ٔاگیش غیش
 
 

(سلامت آمٌسش ً آمٌسشی سٌپزًایشر)مختاری پزیسا کننذه:تيیو   
  

پزستاری ارشذ:تحصیلات  
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