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علایم هشدار دهنده سرطان 
را بشناسید و به موقع مراجعه 

کنید.

گـام برای
پیـشگـیری
 ازســرطان

سيگار و قليان نكشيد 
و در مع�رض دود آن 

قرار نگيريد.

روزانه حداقل 30 دقيقه،‌ 
تند راه برويد.

روزانه 5 وعده ميوه و 
مص�رف نم�ك،‌ قند، ‌ش�كر و سبزي بخوريد. 

روغن روزانه خ�ود را كاهش 
دهيد. 

وزن خود را مديريت 
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.

آلاين�ده ه�اي س�رطان زا را 
بشناسي�د و از خ�ود حفاظت 

كنيد.

ب�ا خـود، ديگ�ران و 
محيط زيست مهربان 

باشید. 

با خـودمراقبتي
سرطان قابل پيشگيري و درمان است

 و امـید

 1 تا 7 بهـمن95

پویش ملی مبارزه با سرطان

شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا
شت/معاونت درمان معاونت بهدا

گانی و بیماران دفتر آموزش و ارتقای سلامت/ مدیریت برنامه آموزش هم

شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا
شت معاونت بهدا

دفتر بیماری های غیر واگیر/ اداره سرطان

@OHPIC1

 http://telegram.me/avayesalamaty

http://iec.behdasht.gov.ir 

طراح پوستر: نـوید شـریـفـی


