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علایم هشدار دهنده سرطان 
را بشناسید و به موقع مراجعه 

کنید.

گـام برای
پیـشگـیری
 ازســرطان

سیگار و قلیان نكشید 
و در معرض دود آن 

قرار نگیرید.

روزانه حـداقل 30 دقـیقه،  
تند راه بروید.

روزانـه 5 وعده میوه 
مصرف نمك،  قند،  شكر و روغن و سبزي بخورید. 

روزانه خود را کاهش دهید. 

وزن خود را مدیریت 
کنید. چاقي و اضافه 
وزن بیماري زاست.

با کرم ضدآفتاب و پوشش مناسب 
از پوست خود محافظت کنید.

الكل ننوشید و از موادمخدر 
دوري کنید.

آلاینـده هـاي سـرطان زا را 
بشناسـید و از خود حفاظت 

کنید.

بـا خـود، دیگـران و 
محیط زیست مهربان 

باشید. 

با خودمراقبتي
سرطان قابل پیشگیري و درمان است

 و امید

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

8تـا 15 بهـمن93

پویش ملی مبارزه     با سرطان


