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دهن�ده  هش�دار  علای�م 
س�رطان را بشناس�ید و به 

موقع مراجعه کنید.

گـام برای
پیـشگـیری
 ازســرطان

شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا

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

روزان�ه حداق�ل 30 دقيقه،‌ 
تند راه برويد.

و  مي�وه  وع�ده   5 روزان�ه 
مصرف نمك،‌ قند، ‌شكر و روغن سبزي بخوريد. 

روزانه خود را كاهش دهيد. 

مديري�ت  را  خ�ود  وزن 
كنيد. چاقي و اضافه وزن 

بیماري زاست.

با كرم ضدآفتاب و پوشش مناسب 
از پوست خود محافظت كنيد.

الكل ننوشيد و از موادمخدر 
دوري كنيد.

را  زا  س�رطان  ه�اي  آلاين�ده 
بشناسيد و از خود حفاظت كنيد.

با خود، ديگران و محيط زيست 
مهربان باشید. 

 دفتر آموزش و ارتقای سلامت
 شورای فرهنگی

 دفتر بیماری های غیر واگیر/ اداره سرطان

با خـودمراقـبتي

8تا15 بهمن93

سرطان قابل پيشگيري و درمان است

پویش ملی مبارزه با سرطان
 و امـید

iec.behdasht.gov.ir


