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علای�م هش�دار دهنده س�رطان را 
بشناسید و به موقع مراجعه کنید.

گـام برای
پیـشگـیری
 ازســرطان

س�يگار و قليان نكشيد و در 
معرض دود آن قرار نگيريد.

روزان�ه حداقل 30 دقيق�ه،‌ تند راه 
برويد.

روزانه 5 وعده ميوه و س�بزي 
مصرف نمك،‌ قند، ‌شكر و روغن روزانه بخوريد. 

خود را كاهش دهيد. 

وزن خـ�ود را مـدـيري�ت 
كنيد. چـاقي و اضافه وزن 

بیماري زاست.

با ك�رم ضدآفتاب و پوش�ش مناس�ب از 
پوست خود محافظت كنيد.

الكل ننوشيد و از موادمخدر دوري 
كنيد.

آلاينده هاي س�رطان زا را بشناسيد و 
از خود حفاظت كنيد.

با خود، ديگران و محيط زيس�ت 
مهربان باشید. 

با خـودمراقـبتي
سرطانقابلپيشگيريودرمان است

پویش ملی مبارزه با سرطان

 و امـید

iec.behdasht.gov.ir

شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا
 دفتر آموزش و ارتقای سلامت

 مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی/ شورای فرهنگی
 دفتر بیماری های غیر واگیر/ اداره سرطان


